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ABSTRAK

Raihan: Pengaruh Perbedaan Pelatihan Psikologi Dan Jenis Kelamin Terhadap
Kinerja Keterampilan Atlet Futsal Putra Dan Putri. Tesis. Yogyakarta: Program
Pascasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis: (1) pengaruh pelatihan
psikologis psychological skills training dan mindfulness training terhadap kinerja
keterampilan atlet futsal putra dan putri. (2), pengaruh perbedaan jenis kelamin
terhadap kinerja keterampilan atlet futsal dan (3) interaksi antara pengaruh pelatihan
psikologis dengan jenis kelamin pada kinerja keterampilan futsal.

Jenis penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan rancangan
faktorial 2 x 2. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 45 atlet dalam satu akademi
futsal yang berada di kota Tangerang. Sampel yang digunakan berjumlah 32 atlet
dengan teknik simple random sampling. Teknik pengumpulan data menggunakan
pretest dan posttest dengan instrumen tes untuk mengukur kinerja keterampilan
futsal dalam penelitian ini menggunakan Tes Futsal FIK Jogja (2009). Teknik
analisis data yang digunakan adalah ANOVA dua jalur dengan taraf signifikansi
5%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) tidak terdapat pengaruh yang
signifikan antara perbedaan pelatihan psychological skills training dan mindfulness
training dengan nilai signifikansi p = 0,739 > 0,05 terhadap kinerja keterampilan
atlet futsal putra dan putri; (2) tidak terdapat pengaruh yang signifikan antara
perbedaan jenis kelamin dengan nilai signifikansi p = 0,163 > 0,05 terhadap kinerja
keterampilan atlet futsal, (3) tidak terdapat interaksi yang signifikan antara
pelatihan psikologi dan jenis kelamin dengan nilai signifikansi p = 0,739 > 0,05
pada kinerja keterampilan atlet futsal putra dan putri. Dapat disimpulkan bahwa
tidak ada pengaruh dan interaksi yang signifikan (nyata) dari perbedaan pelatihan
psikologi dan jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan atlet futsal putra dan
putri.

Kata kunci: latihan, psikologi, putra, putri, kinerja, keterampilan, futsal.



ABSTRACT

Raihan: Effect of Differences in Psychological Training and the Gender towards
the Skills Performance of the Male and Female Futsal Athletes. Thesis.
Yogyakarta: Postgraduate Program, Faculty of Sport and Health Sciences,
Yogyakarta State University, 2023.

This research aims to analyze: (1) the effect of psychological training on the
psychological skills training and mindfulness training towards the skills
performance of male and female futsal athletes, (2) the effect of gender differences
on the skill performance of futsal athletes, and (3) the interaction between the effect
of psychological training and gender towards the futsal skills performance.

The type of this research was an experimental study with a 2 x 2 factorial
design. The research population was 45 athletes in a futsal academy in Tangerang
City. The sample was 32 athletes with simple random sampling technique. The data
collection techniques used pretest and posttest with test instruments to measure the
performance of futsal skills in this study used FIK Yogyakarta Futsal Test (2009).
The data analysis technique used a two-way ANOVA with a significance level of
5%.

The results show that: (1) there is no significant effect between differences
in psychological skills training and mindfulness training with a significance value
of p =0.739 > 0.05 on the skills performance of male and female futsal athletes; (2)
there is no significant effect between gender differences with a significance value
of p = 0.163 > 0.05 on the skills performance of futsal athletes; (3) there is no
significant interaction between psychological training and gender with a
significance value of p = 0.739 > 0.05 on the skills performance of male and female
futsal athletes. It can be concluded that there is no significant (real) influence and
interaction of differences in psychological and gender training on the skills
performance of male and female futsal athletes.

Keywords: training, psychology, male, female, performance, skills, futsal.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Permainan futsal merupakan permainan olahraga beregu yang
membutuhkan kerjasama dalam sebuah tim. Selain membutuhkan keterlibatan
kerjasama antar individu dalam sebuah tim, futsal juga merupakan olahraga yang
memiliki unsur gerak yang kompleks. Selama pertandingan, atlet harus
mempertahankan aktivitas intermiten hingga intensitas tinggi, sehingga diperlukan
performa fisik, teknik, dan taktik yang maksimal (Balyan & Vural, 2018: 65-71).
Pendapat lain futsal adalah olahraga intermittent yang mengharuskan pemain dalam
tuntutan tinggi terhadap fisik, teknik, dan taktik pada pemainnya (Barbero-Alvarez,
JC et al., 2008). Idealnya seorang pemain futsal membutuhkan dan menghabiskan
lebih dari 50% waktu bermain pada intensitas latihan 80 - 90% denyut jantung
maksimal dan kadar asam laktat setelah pertandingan mencapai rata-rata 5,3
mmol/L (Castagna et al., 2008). Oleh karena itu dalam bermain futsal dibutuhkan
kondisi fisik prima dan psikis yang sehat untuk mendukung keterampilan bermain
dengan baik.

Beberapa hasil penelitian menyatakan bahwa ada perbedaan karakteristik
psikologis atlet pada cabang olahraga individu dan tim. Olahraga individu
mempunyai tingkat percaya diri yang lebih tinggi daripada olahraga tim (Gillet &
Rosnet, 2008). Berdasarkan beberapa hasil penelitian yang telah dilakukan dapat
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan karakteristik psikologi antara olahraga
individu dan olahraga tim. Adanya perbedaan yang mendasar mengenai

karakteristik masing-masing cabang olahraga tersebut memungkinkan terjadinya



perbedaan karakteristik psikologis atlet. Selain itu keterampilan rangsangan yang
diterima atlet berbeda dengan yang bukan atlet. Penelitian telah menunjukkan
bahwa atlet dari olahraga keterampilan terbuka menampilkan pemrosesan informasi
bawah sadar yang lebih baik daripada non-atlet dalam memproses rangsangan dan
mengatasi situasi tekanan waktu tinggi (Koester, Schack & Guldenpenning, 2017).

Weinberg & Gould, (2011) menyatakan keberhasilan dan kegagalan pemain
dalam olahraga prestasi sangat ditentukan oleh perpaduan dari kemampuan faktor
fisik dan mental. Para pelatih meyakini bahwa tidak kurang dari 50 % keberhasilan
dalam olahraga ditentukkan oleh faktor mental, bahkan untuk cabang olahraga
seperti golf, dan tenis faktor mental tersebut mencapai 80 sampai 90 %. Sedangkan
Naser et al., (2017) berpendapat bahwa seorang atlet futsal dituntut memiliki
kapasitas daya tahan, kemampuan sprint berulang, dan power kaki yang baik untuk
mendukung elemen teknis seperti menembak, mengoper, kelincahan, dan
koordinasi. Jadi keterampilan psikologis diperlukan untuk mendukung keberhasilan
faktor fisik, teknik dan taktik dalam bermain.

Permasalahan yang terjadi dalam olahraga tim yaitu karakteristik yang
berbeda-beda dari setiap pemain tidak jarang menjadi salah satu kendala ketika
bermain karena dalam olahraga tim pemain diharuskan bermain secara kompak.
Setiap cabang olahraga juga memiliki karakteristik berbeda-beda, mulai dari
aktivitas gerak tubuh, peraturan yang digunakan dalam cabang olahraga dan
perilaku yang ditimbulkan dari setiap cabang olahraga akan membentuk
karakteristik yang berbeda (Hermawati, 2014). Perbedaan tersebut juga dapat

dikarenakan oleh jenis kelamin. Jenis kelamin merupakan faktor utama yang



mempengaruhi penampilan terbaik dan rekor dunia (Thibault, et al., 2010).
Karakteristik psikologis dapat dipengaruhi oleh jenis kelamin (Deaner, et al., 2016).
Futsal yang saat ini banyak diminati oleh masyarakat dari berbagai kalangan karena
tingkat keterampilan dan kelincahan para atletnya yang tinggi (Alvarez et al., 2009).

Secara teoritis perempuan telah membuat langkah yang luar biasa untuk
berpartisipasi di bidang olahraga. Hal ini dapat dilihat dari peningkatan jumlah atlet
perempuan yang terlibat dalam pertandingan. Dalam olahraga futsal menuntut
pemain untuk melakukan aksi reaksi dengan intensitas tinggi dengan cepat dan
dengan sedikit ruang, sehingga membutuhkan upaya fisik dan fisiologis yang tinggi
serta keterampilan taktis dan teknis baik itu pada atlet laki-laki ataupun perempuan.
Hal ini dikarenakan pada dasarnya tidak ada perbedaan cara atau aturan bermain
dalam olahraga futsal untuk kategori atlet laki-laki dan perempuan pada level
professional. Atlet laki-laki dan perempuan mempunyai tujuan yang sama yaitu
menjadi juara. Akan tetapi kebanyakan atlet perempuan mempunyai masalah
dengan konflik peran yang melekat pada dirinya. Atlet perempuan harus
menyeimbangkan peran dirinya di dalam masyarakat.

Selama pertandingan, para pemain futsal diharapkan dapat membuat
keputusan yang cepat dan tepat dalam melakukan keterampilan passing, dribbling
serta shooting dan tugas merebut bola dari lawan atau menjaga gawang agar
terhindar dari gol (Serra-Olivares et al., 2016). Berdasarkan pendapat ahli tersebut
dapat disimpulkan bahwa faktor psikologis mempunyai peranan penting sebagai
mediator pendukung keterampilan teknik tersebut. Dalam cakupan yang lebih

spesifik penulis menyatakan bahwa karakteristik psikologi calon atlet Indonesia



dapat menjadi kata kunci dalam upaya peningkatan prestasi olahraga. Pengetahuan
dan pemahaman tentang karakteristik psikologis atlet yang terkait harus diketahui
karena dapat menjadi faktor pendukung dalam rangka pembinaan atlet. Jadi sangat
penting diketahui oleh para pelatih dan pembina olahraga pada level usia
pembinaan untuk membantu atlet agar dapat berprestasi optimal dalam jangka
waktu yang panjang.

Menurut Yeemin et al., (2016) menyatakan futsal merupakan olahraga yang
dikenal dan dimainkan di seluruh dunia dengan intensitas tinggi dengan respon
yang cepat dan dikembangkan dengan akselerasi dan deselerasi yang konstan
dengan waktu pemulihan yang singkat. Jika dibandingkan olahraga sepak bola,
dalam olahraga futsal memiliki jumlah pemain yang lebih sedikit dan ukuran
lapangan yang relatif lebih kecil tetapi pemain dituntut untuk lebih sering
berpartisipasi dalam peristiwa permainan yang cepat melalui pengambilan
keputusan dan pelaksanaan keterampilan motorik. Jadi dalam olahraga futsal
dengan intensitas yang tinggi dan lapangan yang relatif kecil, seluruh pemain ketika
tampil dituntut untuk memiliki kondisi fisik dan teknik yang baik. Pengambilan
keputusan yang cepat menjadi syarat penting bagi pemain futsal (Naser N & Ali A,
2016). Untuk alasan ini, banyak peneliti memiliki minat mempelajari olahraga
futsal untuk mendorong dan memperluas informasi yang dapat diandalkan terkait
dengan pengaruh psikologis terhadap peforma atlet di lapangan. Salah satu elemen
penting dari olahraga futsal adalah aspek psikologis, dimana aspek ini digabungkan

dengan aspek teknis-taktis dan kebugaran fisik.



Keterampilan psikologis tertentu diperlukan untuk pemain tingkat tinggi
dalam olahraga futsal (Olmedilla et al., 2015). Nascimento et al., (2016)
mengidentifikasi profil psikologis pemain sepak bola profesional Brasil baik pria
maupun wanita, dan pengaruhnya terhadap bakat fisik. Disimpulkan bahwa
pengaruh psikologis dapat membantu pemain meningkatkan kinerja dengan
menyelesaikan situasi permasalahan dalam permainan. Hal ini juga dapat berlaku
pada olahraga futsal karena karakteristik keterampilan kinerja yang tidak jauh
berbeda. Di sisi lain terkait dengan kemampuan psikologis, misalnya pengendalian
stress dan pengambilan keputusan dalam futsal telah dipelajari lebih khusus (Da
Silva SL et al., 2017: 37— 49).

Lorenzo et al., (2012) menyatakan bahwa kontrol stres ini dapat
ditingkatkan dengan pengalaman pemain. Semakin berpengalaman, pemain dapat
mengatur emosi di dalam lapangan. Di sisi lain, konsentrasi dianggap sebagai
kemampuan yang dipelajari yang dapat ditingkatkan dengan latihan (Gonza'lez JM,
2007: 5-13). Konsentrasi ini dapat dikaitkan dengan peran pemain dalam
mengambil keputusan dalam suatu permainan dengan lebih bijaksana atau hati-hati
terlebih saat melakukan defensive dalam olahraga futsal. Pemain harus
berkonsentrasi penuh saat melakukan defensive agar tidak kemasukan dengan
berhasil mengambil alih penguasaan bola untuk balik menyerang (Silva et al., 2014:
191-202). Jadi dengan pelatihan psikologis dengan memberikan fokus
keterampilan pengendalian stress dan konsentrasi dapat memberikan manfaat untuk
atlet futsal baik putra maupun putri terkait dengan kinerja keterampilan atlet diatas

lapangan disaat latihan ataupun bertanding.



Latihan psikologis dapat membantu atlet dalam mengatasi masalah yang
dialaminya saat berolahraga. Pelatihan psikologis yang diterapkan dalam penelitian
ini yaitu psychological skills training (PST) dan mindfulness training (MT).
Psychological Skill Training (PST) merupakan bentuk latihan keterampilan
psikologis. Weinberg, R. S., & Gould, (2007) menyatakan bahwa latihan
keterampilan psikologis yang dilatihkan secara sistematis dan konsisten akan
menunjukkan peningkatan hasil yang diinginkan. Sedangkan Mindfulness
Training mengacu pada penguasaan diri atas kesadaran terhadap pengalaman dan
momen saat ini yang dipadukan dengan sikap menerima dan tanpa
menghakimi terhadap pengalaman-pengalaman tersebut. Kedua bentuk pelatihan
ini populer digunakan dalam pelatihan psikologi.

Storm et al., (2014) menjelaskan bahwa hubungan pelatih dengan atlet dapat
memiliki pengaruh penting baik terhadap karir maupun kepentingan eksistensi.
Pendapat lain dari Paquette & Sullivan (2012) berpendapat bahwa perkembangan
psikologis atlet tetap menjadi salah satu tujuan para pelatih. Dengan perkembangan
psikologis dari atlet dapat membantu pencapaian prestasi yang ingin diraih.
Disarankan untuk setiap pelatih bisa memberikan bentuk pelatihan keterampilan
psikologis disela-sela program pelatihan yang telah disusun dengan didasarkan
pada gagasan bahwa pelatih mungkin memiliki peran penting dalam
mengembangkan kondisi psikologis dari tiap atletnya (Harwood et al., 2015).

Para peneliti telah berupaya mendukung pelatin dalam memberikan
pelatihan keterampilan psikologis dengan mengintegrasikan keterampilan

psikologis dalam praktik pembinaan dari level usia muda serta pembinaan dalam



pembentukan karakter (Diment GM., 2014: 14-27). Untuk beberapa alasan literatur
menunjukkan bahwa banyak pelatih mengecualikan pelatihan keterampilan
psikologis dalam program latihan untuk mempersiapkan atlet mereka (Freitas et al.,
2007). Kedua pelatihan Psychological Skills Training dan Mindfullness Training
digunakan dalam penelitian ini untuk membantu kinerja keterampilan atlet futsal
putra dan putri diatas lapangan dalam upaya peningkatkan prestasi.

Dalam futsal atlet dituntut untuk selalu bergerak, segera mengambil
keputusan baik dalam menyerang maupun bertahan (Malekzadeh & Hadavi, 2018).
Oleh karena itu, kinerja keterampilan atlet futsal menjadi faktor penting ketika
kondisi menyerang dan bertahan akan menentukan kemenangan dalam
pertandingan. Peran pelatihan psikologi olahraga sebagai mediator antara
komponen fisik dan teknik agar dapat bersatu padu dalam upaya menunjukan
kinerja maksimal untuk pencapaian prestasi dalam jangka panjang karena kondisi
fisik dan teknik dari pemain harus diimbangi dengan psikologis yang baik.

B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, dapat
diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut:
1. Beberapa atlet futsal putra atau putri yang mengalami permasalahan secara
psikologis dan berdampak pada kinerja keterampilan diatas lapangan.
2. Belum adanya pendampingan keterampilan psikologis pada usia pembinaan di
beberapa klub atau akademi futsal putra dan putri.
3. Penurunan kinerja yang dialami atlet berdampak pada karir atlet karena rasa

frustasi yang dialami.



C. Batasan Masalah

Perlu adanya pembatasan masalah dalam penelitian ini agar permasalahan

yang diteliti tidak terlalu luas dan tujuannya agar hasil penelitian menjadi lebih

terarah, maka penelitian ini dibatasi yaitu pengaruh perbedaan pelatihan psikologis

dan jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan atlet futsal putra dan putri pada

level usia pembinaan.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, masalah dalam penelitian dapat

dirumuskan sebagai berikut:

1.

Bagaimana pengaruh latihan psychological skills training (PST) dan
mindfulness training (MT) terhadap kinerja keterampilan atlet futsal?
Bagaimana pengaruh perbedaan jenis kelamin pada kinerja keterampilan atlet
futsal?

Bagaimana interaksi antara pengaruh pelatihan psikologi dan jenis kelamin
pada kinerja keterampilan futsal?

Tujuan Penelitian

Seiring dengan rumusan masalah yang dikemukakan, tujuan penelitian ini

adalah sebagai berikut:

1.

Menganalisis pengaruh pelatihan psikologis psychological skills training dan
mindfulness training terhadap kinerja keterampilan atlet futsal putra dan putri.
Menganalisis pengaruh perbedaan jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan
atlet futsal.

Menganalisis interaksi antara pengaruh pelatihan psikologis dengan jenis

kelamin pada kinerja keterampilan futsal.



F. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
a. Manfaat Bagi Ilmu Psikologi Khusus Psikologi Olahraga

Hasil penelitian diharapakan dapat memberikan informasi tambahan
tentang suatu metode latihan psikologis yang dapat memulihkan kinerja
keterampilan atlet futsal putra dan putri.

b. Manfaat Untuk Penelitian Selanjutnya

Hasil penelitian ini diharapkan juga dapat menjadi dasar untuk melakukan
penelitian selanjutnya yang berkaitan dengan peran psikologi olahraga terhadap
permasalahan yang dialami oleh atlet dilapangan.

2. Manfaat Praktis
a. Untuk Klub

Bagi pembina atau pelatih, hasil penelitian ini berguna untuk mengetahui model
latihan psikologis untuk permasalahan yang dihadapi atlet yang dapat memberikan pengaruh
baik terhadap kinerja keterampilan atlet futsal putra dan putri diatas lapangan.

b. Bagi Akademisi
Bagi mahasiswa, mahasiswa mampu mempelajari pelatinan psikologi olahraga yang

dapat mempengaruhi kinerja keterampilan atlet futsal.



BAB 11
KAJIAN PUSTAKA
A. Kajian Teori

1. Psikologi Olahraga
a. Definisi Psikologi Olahraga

Menurut Weinberg (2003: 4) psikologi olahraga adalah studi ilmiah tentang
orang atau perilakunya dalam aktivitas olahraga dan penerapan praktis dari
pengetahuan tersebut. Menurut Singgih D. Gunarsa (2008: 1) Psikologi olahraga
adalah psikologi yang diterapkan dalam bidang olahraga, meliputi faktor-faktor
yang berpengaruh secara langsung terhadap olahragawan dan faktor-faktor di luar
olahragawan yang dapat mempengaruhi penampilan (performance) olahragawan
tersebut. Psikologi olahraga adalah studi ilmiah tentang perilaku dan proses mental
dalam konteks olahraga (Brewer, 2009: 1). Berdasarkan pemaparan di atas, dapat
disimpulkan bahwa psikologi olahraga adalah suatu ilmu yang mempelajari gejala-
gejala kejiwaan/tingkah laku yang terjadi pada olahragawan/atlet ketika mereka
berolahraga dengan salah satu tujuan untuk meningkatkan kinerja atau penampilan.

Psikologi olahraga telah menjadi bagian penting dari olahraga sepakbola
(Sivrikaya, 2019), ataupun futsal dan menjadi faktor keberhasilan atau kegagalan
bagi atlet saat bertanding. Fenomena saat ini, kebanyakan dari para atlet hanya
fokus untuk mengembangkan aspek fisik, teknik dan taktik dan sering kali
mengabaikan aspek psikologis (Harsono, 2015). Padahal aspek-aspek psikologis
tersebut perlu dilatin dan dikembangkan dengan baik, karena dalam sebuah
pertandingan, aspek psikologis memiliki pengaruh 80% dan lainnya adalah 20 %

(Aliyyah et al., 2020). Temuan penelitian lainnya juga melaporkan bahwa aspek
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psikologis berkontribusi lebih dari 50% terhadap keberhasilan atlet saat bertanding

(Liew etal., 2019).

Selain itu, psikologi olahraga juga terkait dengan bidang kajian lain

contohnya sebagai berikut ini:

1)

2)

3)

4)

5)

Psikologi perkembangan. Membahas mengenai bakat yang berhubungan
dengan struktur morfologis anatomis olahragawan, karakterologis
olahragawan dan interaksi antara bakat/pembawaan dengan lingkungan.
Psikologi belajar. Membahas tentang aktivitas olahraga yang ditujukan pada
optimalisasi proses pelatihan guna mengoptimalisasi potensi olahragawan,
merancang teknik dan strategi latihan dan dilaksanakan dalam latihan
sehingga menyenangkan dan memuaskan.

Psikologi kepribadian. Mengungkapkan hubungan antara kepribadian dengan
performa olahraga. Bagaimana kepribadian mempengaruhi performa dan
prestasi dalam olahraga, atau sebaliknya bagaimana olahraga mempengaruhi
perkembangan dan kualitas kepribadian yang positif.

Psikologi sosial. Membahas hubungan antara sesame olahragawan, posisi
olahragawan dalam tim, hubungan antara tim yang satu dengan tim yang lain.
Psikometri. Membahas tentang instrumen-instrumen yang mudah digunakan
dalam penelitian terhadap suatu gejala psikis secara lebih cermat dan objektif.
Data yang diperoleh digunakan untuk kepentingan seleksi, klarifikasi,
pembinaan yang disesuaikan dengan keadaannya. Selanjutnya, menyusun
kriteria dan syarat yang harus dimiliki agar bisa menjadi juara sesuai dengan

strata kejuaraan yang ditargetkan.
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Dari kelima bidang kajian tersebut memiliki tujuan dan manfaat yang sama

dalam hal mempelajari perilaku atau sikap dalam berolahraga. Diantara tujuan

dalam psikologi olahraga antara lain:

1)

2)

Mempelajari bagaimana faktor psikologis mempengaruhi penampilan fisik
seseorang,
Memahami  bagaimana keterlibatan seseorang dalam olahraga

mempengaruhi perkembangan psikis, kesehatan, dan kesejahteraan psikis.

Batasan psikologi olahraga lainnya fokus pada belajar dan performa, dan

memperhitungkan baik pelaku atau penonton. Adapun manfaat psikologi olahraga

antara lain:

1)

2)

3)

4)

5)

Memahami gejala-gejala psikologik yang muncul pada olahragawan seperti
motivasi, perasaan, pikiran, kecemasan, sikap, dan lain-lain.

Mengetahui, memahami, dan menginternalisasi gejala-gejala psikologik
yang dianggap dapat mempengaruhi peningkatan dan kemunduran prestasi
olahragawan.

Pengetahuan dan pemahaman tentang sejumlah faktor psikologik tersebut
dapat dijadikan bahan untuk memecahkan problemproblem aplikatif dalam
membina olahragawan.

Untuk mempelajari kemungkinan penerapan teori-teori psikologi olahraga
dalam usaha pembinaan olahragawan, misalnya pembinaan mental (mental
training)

Untuk mempelajari hasil-hasil penelitian psikologi olahraga, sebagai bahan

perbandingan serta kemungkinan menerapkannya dalam latihan.
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b. Peranan Psikologi Olahraga

Peranan psikologi olahraga ini dikaitkan dengan tujuan mengembangkan

ilmu pengetahuan dalam berolahraga yang meliputi:

1)

2)

Eksplanatif, yaitu menjelaskan dan memahami gejala tingkah laku dan
pengalaman manusia berolahraga karena tindakan dan perbuatan yang
tampak pada dasarnya tidak dapat lepas dari sikap (attitude) yang tidak
tampak yang didorong oleh banyak faktor psikologi lainnya seperti sifat,
motif, pemikiran, perasaan, pengalaman, dan situasi. Contohnya; timbulnya
motivasi, terjadinya perubahan motivasi pada olahragawan, perkembangan
sikap, kematangan emosional, kematangan mental, mental training, masalah
stres dan upaya relaksasi, dan masalah anxiety yang berkaitan dengan
arousal dan agresivitas.

Prediksi, yaitu meramalkan kemungkinan yang dapat terjadi dalam olahraga
sehingga lebih siap menghadapi hal-hal yang mungkin terjadi. Prediksi yang
tepat didasarkan atas fakta-fakta atau pengalaman empirik dan analisis
deduktif dengan menerapkan teori-teori yang tepat, dan untuk prediksi yang
tepat perlu ditunjang dengan pengetahuan tentang tes, pengukuran, dan
evaluasi. Contohnya; akibat stres terhadap olahragawan yang berbeda-beda
sifat kepribadiannya, gejala psikologis pada olahragawan yang mengalami
kegagalan, meramalkan faktor yang mempengaruhi peningkatan prestasi

olahragawan.
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3)

Mengontrol, yaitu mengendalikan gejala-gejala tingkah laku dalam
olahraga yang dapat menjurus ke hal-hal yang tidak menguntungkan
perkembangan olahragawan. untuk mengontrol gejala tingkah laku yang
dapat berakibat negatif perlu ditunjang data yang akurat, kesimpulan, dan
penguasaan teknik perlakuan yang tepat. Contohnya; kemungkinan
terjadinya anxiety dan upaya mengatasinya, merosotnya motivasi berlatih
dan bertanding, serta teknik-teknik memelihara motivasi dan menumbuhkan
motivasi yang lebih kuat, gejala over confidence dan cara mengatasinya, dan
timbulnya prasangka dalam satu tim yang mengakibatkan hubungan yang

disharmonis serta usaha-usaha mengatasinya, dan lain sebagainya.

c. Pendekatan Psikologi Olahraga

Berikut ini beberapa pendekatan-pendekatan yang dilakukan dalam

psikologi olahraga sebagai berikut:

1)

2)

3)

Pendekatan individu. Pendekatan yang dilakukan untuk dapat membina
olahragawan, untuk memilih olahragawan berbakat, dan untuk membina
olahragawan yang dilatih.

Pendekatan sosiologik. Pendekatan yang dilakukan dalam kegiatan olahraga
di mana olahragawan berinteraksi dengan anggota tim, pelatih, pembina,
lawan bertanding, dan para penonton.

Pendekatan interaktif. Pendekatan yang dilakukan pada saat memperhatikan
proses dan produk interaksi interpersonal, individu dengan kelompok,
kelompok dengan kelompok, dan individu dengan lingkungan sosial

sekitarnya.
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4) Pendekatan multidimensional. Pendekatan yang dilakukan dalam usaha
pembinaan olahraga, yakni pendekatan pada olahragawan, pelatih, sarana,
fasilitas, program latihan, organisasi, dan lingkungan sekitar.

5) Pendekatan sistem. Pendekatan yang memperhatikan dan memanfaatkan
selurun komponen/faktor pembinaan sebagai kesatuan untuk mencapai
tujuan yakni prestasi olahragawan yang maksimal, dan memasyarakatkan
olahraga dalam rangka usaha pembinaan olahraga.

2. Psychological Skills Training

Psychological skills training menggambarkan seperangkat teknik pelatihan
mental yang sering digunakan oleh praktisi psikologi olahraga. Biasanya, teknik-
teknik ini mencakup pengaturan gairah fisiologis seperti imagery, self-talk, dan
goal setting (Vealey, 2007). Pendekatan psychological skills training terutama
berasal dari perilaku kognitif. Latar belakang teoritis dari perilaku kognitif
menandakan bahwa perilaku yang diinginkan bergantung pada keadaan internal
dari setiap orang sesuai dengan keadaan masing-masing yaitu seperti pikiran,
perasaan, dan pengalaman tubuh (Birrer & Rothlin, 2017).

Intervensi dalam psikologi olahraga biasanya terjadi melalui model
pelatihan keterampilan psikologis, mengacu pada pelatihan yang sistematis dalam
bentuk keterampilan mental atau psikologis yang konsisten dengan tujuan
meningkatkan kinerja, meningkatkan kenikmatan, atau mencapai kepuasan
olahraga dan aktivitas fisik yang lebih besar (Weinberg, 2019: 230). Meskipun
intervensi perilaku sebagian besar memiliki tujuan yang hampir sama dengan

pelatihan keterampilan psikologis satu dengan yang lain akan tetapi berbeda
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sifatnya dengan berfokus pada teknik untuk memodifikasi, mengubah, atau
mengarahkan perilaku sesuai bentuk pelatihan yang ada dalam psychological skills
traning dalam hal keterampilan kinerja (Michie et al., 2013).

Weinberg & Gould (2015) berpendapat bahwa kinerja dapat terganggu
karena pikiran, emosi, dan sensasi tubuh yang negatif. Tujuan akhir dari PST adalah
pengembangan atlet kapasitas untuk memantau dan mengelola pikiran, emosi, dan
perilakunya. Landasan teoritis PST adalah bahwa kinerja optimal terjadi ketika
atlet belajar mengendalikan proses internal mereka seperti pikiran dan emosi untuk
menciptakan keadaan kinerja yang ideal. Dalam beberapa tinjauan literatur empiris,
prosedur PST telah terbukti memiliki kemanjuran yang terbatas berdasarkan
kualitatif sistematis ulasan data empiris pada atlet kompetitif (Birrer & Morgan,
2010: 78-87).

Menurut Werner dan Gross (2010), kesulitan dalam pengaturan emosi
merupakan karakteristik dari lebih dari 75% gangguan yang terdaftar. Manfaat
pelatihan Psychological Skills Training dapat menurunkan gejala emosi negatif
yang mengganggu Kinerja atlet dilapangan. Dalam perkembangannya pelatihan
keterampilan psikologi semakin diperlukan bagi psikolog olahraga untuk
memahami apa mekanisme yang mendasari masalah yang dialami sebagai
intervensi (Gardner, 2009: 139-155). Pelatihan keterampilan psikologis dapat
meningkatkan orientasi tindakan melalui bantuan goal setting contohnya seorang
atlet dapat menetapkan tujuan proses untuk fokus dengan cepat pada situasi

berikutnya setelah melakukan kesalahan (Weinberg, 2014: 343).
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Psikolog olahraga dapat mendefinisikan kinerja dengan cara yang sedikit
berbeda, tetapi secara umum Kkinerja didefinisikan sebagai tindakan membawa
melakukan rutinitas atau prosedur fisik tertentu oleh seseorang yang telah
menerima pelatihan aktivitas fisik (Osborne et al., 2014). Menurut Whitehead et al.
(2016), pembelajaran motorik individu melalui proses kognitif, asosiatif, dan
otonom dan ini dapat diterapkan pada PST. Jenis Pelatihan PST yang paling populer
adalah self-talk (Hatzigeorgiadis et al., 2009). Menurut Hardy dkk. (2001), self-talk
merupakan teknik yang efektif untuk mengontrol kecemasan. Memang, penelitian
saat ini menyoroti pentingnya self-talk sebagai salah satu PST, karena self-talk
dapat meningkatkan fokus perhatian, mengarahkan pikiran negatif, dan
menciptakan pikiran dan citra positif (Stephens et al., 2012).

Hegazy et al., (2015) menyatakan berbagai indikator kinerja telah
digunakan untuk mencoba memahami tuntutan psikologis dari pelatihan dalam
cabang olahraga. Oleh karena itu, pelatihan harus disesuaikan dengan kebutuhan
dan kemampuan pemain tertentu (Fox, et al., 2013). Gardner (2009) menambahkan
bahwa PST digunakan untuk memastikan individu mencapai kinerja tingkat tinggi
dalam olahraga melalui mengasah dan menerapkan keterampilan psikologis yang
diperlukan. Berdasarkan kajian teori diatas, salah satu program pelatihan yang akan
digunakan dalam penelitian ini yaitu psychological skills training dengan jenis
pelatihan goal setting, relaxion, imagery, dan self-talk.

Dalam goal setting, tujuan hasil didefinisikan sebagai hasil akhir atau hasil
dari kompetisi atau permainan. Penetapan tujuan berfokus pada bagaimana seorang

atlet melakukan keterampilan tertentu dengan mengklarifikasi tindakan apa yang
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harus dilakukan dalam pikiran untuk melaksanakan keterampilan secara maksimal
(Weinberg R & Butt J, 2014). Van Raalte (2016) menyatakan mengatur self-talk
dengan sengaja dapat meningkatkan kinerja seorang atlet karena dalam hal ini dapat
membantu atlet untuk mengingatkan diri sendiri tentang keterampilan dan strategi
utama serta mengarahkan perhatian dan perilaku yang sesuai dengan kondisi yang
dialami. Imagery dapat membantu atlet untuk berperilaku secara fungsional karena
dapat memfasilitasi ingatan keadaan dan gerakan psikologis yang sesuai dengan
kondisi yang sedang dialami (Gould D et al., 2014). Sementara latihan relaksasi
digunakan untuk mendapatkan keadaan rileks sehingga pernyataan afirmasi dapat
digunakan bersamaan dengan relaksasi selama fase persiapan aktivitas fisik
(Rogerson & Hrycaiko, 2002).

Beberapa temuan mengungkap efektivitas program PST di kalangan atlet
dewasa yang mengandung program yang hampir sama dengan penelitian ini
dibeberapa cabor (Fowler, 2010). Capranica dan Millard Stafford (2011)
menyelidiki pengaruh PST dengan atlet muda dengan menemukan hasil positif
untuk pengaruhnya terhadap kinerja. Menariknya, kebanyakan dari atlet tersebut
mulai berlatih dan berpartisipasi dalam kompetisi sejak usia dini.

Bukti mengenai keefektifan psychological skills training, dalam hal
peningkatan kinerja pada usia pembinaan dengan populasi rata-rata pada atlet
remaja telah ditujukan kepada pelatih dimana peran pelatihan psikologis berupa
PST dapat membantu atlet muda mengembangkan keterampilan psikologis dasar
(Johnson & Gilbert, 2004). Bukti lain telah diadaptasi dengan model pelatihan pada

atlet yang berada di perguruan tinggi dan tingkat olahraga yang lebih elit untuk
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memenuhi kebutuhan dalam pemenuhan peran psikologi (Visek, Harris, & Blom,
2009).

3. Mindfulness Training

Mindfullnes Training (MT) telah berkembang dalam psikologi olahraga
selama beberapa dekade terakhir. Tujuan dari program latihan ini untuk
meningkatkan kesadaran akan pengalaman seseorang dan untuk memodifikasi
hubungannya dengan pengalaman internal (Lindsay & Creswell, 2017: 48-59).
Mindfulness training menggambarkan kemampuan untuk mengamati pengalaman
saat ini dengan sikap menerima dan terbuka (Bishop et al., 2004). Program
Mindfulness for Performance (MFP) dirancang khusus untuk meningkatkan
olahraga kinerja (Fournier, 2021: 57-59). Program MFP didasarkan pada program
yang dikembangkan oleh Bernier et al. (Bernier et al, 2009:320-333). Bernier et al.,
(2014) merekomendasikan untuk menyesuaikannya dengan persyaratan khusus dari
disiplin dan mengintegrasikannya sejaun mungkin dalam sesi pelatihan olahraga.

Dalam beberapa tahun terakhir, literatur yang berkaitan dengan pelatihan
perhatian dan kasih sayang diri dalam berolahraga telah berkembang pesat. Pada
tahun 2021, 16.581 publikasi tentang perhatian telah diidentifikasi (Baminiwatta &
Solangaarachchi, 2021). Tinjauan literatur dari tahun 2013 mengidentifikasi 203
aplikasi seluler berbasis mindfulness dan menyatakan perlunya lebih banyak
penelitian akademis tentang topik tersebut karena aplikasi ini berada dalam fase
pengembangan teknologi awal (Plaza et al., 2013). Bagi banyak sarjana psikologi
olahraga, pendekatan berbasis kesadaran menarik karena berpotensi

memungkinkan peningkatan pengaturan diri pada atlet (Thienot et al., 2014).
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Baru-baru ini, mindfulness juga semakin dieksplorasi sebagai cara potensial
untuk mengatasi kekhawatiran yang berkembang terhadap kesehatan mental pada
atlet (Shannon et al., 2019). Dalam semua sesi pelatihan ini, nilai instrumental dari
kesadaran ditekankan, dengan satu atau kombinasi dari hasil yang diinginkan yaitu
peningkatan kinerja (olahraga dan sekolah), kesejahteraan dan pengembangan
holistik, regulasi emosi (stres, kecemasan, panik, dan depresi), kekuatan psikologis
(pola pikir berkembang), partisipasi dan motivasi olahraga, rehabilitasi cedera, dan
peningkatan citra tubuh. Tujuan utama dari pelatihan mindfulness training ini
adalah untuk mengatasi hasil kinerja olahraga yang diinginkan melalui regulasi
emosional, kontrol perhatian, pengurangan pikiran negatif, fasilitasi aliran, dan
kesejahteraan pribadi.

Pelatihan mindfulness (MT) berfokus pada penerimaan pada saat ini dengan
perhatian yang disengaja dan kesadaran yang tidak menghukum (Germer, 2005).
Pada dasarnya pelatihan mindfulness menanamkan kepada atlet tentang
pertumbuhan secara komprehensif dengan peningkatan ketahanan individu
(Schonert-Reichl & Lawlor, 2010). Pada dasarnya mindfulness training membantu
individu dalam menerima momen atau peristiwa yang dialami saat ini dengan
pendekatan yang tidak menghukum, sehingga menghindari sikap negatif.
Menerima peristiwa terkini atau yang sudah berlalu dengan sikap damai dengan
tidak menghukum diri sendiri adalah salah satu komponen terpenting dalam
memelihara ketahanan (Jha et al., 2019). Oleh karena itu mindfulness training erat
kaitannya dengan ketahanan sebab memiliki hubungan mekanis yang kuat satu

sama lain secara konseptual.
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Fakta bahwa ketahanan dapat ditingkatkan dengan pelatihan mindfulness
telah dipelajari baik secara konseptual (Grabbe et al., 2012). Beberapa penelitian
telah menjelaskan mengenai mekanisme efek mindfulness taining pada resiliensi,
yaitu mengurangi masalah emosi dan perilaku (Bluth & Eisenlohr-Moul, 2017).
Beberapa penelitian telah menemukan bahwa mindfulness training adalah pelatihan
atau pendekatan yang berguna mengurangi internalisasi dan eksternalisasi kesulitan
dan meningkatkan ketahanan di antara anak-anak dan remaja secara bersamaan (Lu
et al., 2018). Selain itu, beberapa penelitian menemukan bahwa sifat mindfulness
yang hebat bermanfaat untuk mengatasi tuntutan yang sulit contohnya seperti
bagaimana individu dalam mengatasi masalah emosi yang negatif berupa
kecemasan dan stress untuk meningkatkan ketahanan (Biegel et al., 2009). Jadi
pelatihan mindfulness sangat berguna dalam membantu permasalahan psikologis
yang kompleks pada atlet usia remaja putra dan putri.

Warriner et al., (2016) menyatakan bahwa mindfulness training telah
terbukti berdampak pada keterampilan emosional dan sosial yang mendasari
termasuk kemampuan untuk mengelola perasaan yang mengganggu menjadi
suasana tenang. Pelatihan mindfulness untuk atlet dapat menjadi pilihan yang dapat
diterapkan dengan cara yang alami, di mana atlet hadir pada saat itu dan mampu
mengelola peran interaktif mereka dengan teman satu tim yang lainnya dengan
lebih baik. Karena praktik mindfulness dapat membantu mengatur dan
mengendalikan emosi, perhatian, pikiran, dan perasaan individu (Lutz et al., 2008).
Pelatihan mindfulness berpotensi membantu mengatur kerja emosional yang

dialami oleh atlet dalam berolahraga dan sebagai hasilnya mengurangi perasaan
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emosional yang tidak disukai ketika bermain dan atlet harus berhati-hati dalam
memastikan ekspektasis selaras dengan kinerja yang dicapai (Wong&Wang, 2009).

Mindfulness training telah terbukti meningkatkan fungsi kognitif dan
kewaspadaan karenanya dapat mengurangi efek merugikan dari stres yang dialami
dan kelelahan kerja emosional ketika berlatih atau bertanding (Zeidan et al., 2010).
Mindfulness training bisa difokuskan pada pelatihan mental pengaturan emosi serta
perhatian yang melibatkan kemampuan untuk tetap fokus (Kozasa et al., 2012).
Maka pelatihan mindfulness berpotensi mendorong tingkat keterlibatan atlet karena
kondisi stres dan kelelahan terkait pekerjaan akan berkurang. Penelitian
sebelumnya menunjukkan hubungan langsung antara mindfulness dan stres serta
kelelahan atlet (Mahon et al., 2017). Mindfulness training dapat mendorong
keterlibatan kerja atlet dengan mempertahankan dan meningkatkan pikiran dan
sikap yang penuh perhatian, semangat, senang dan antusias selama memberikan
kinerja (Silver et al., 2018).

4. Gender (Jenis Kelamin)

Sejatinya olahraga permainan yang melibatkan kontak fisik erat
hubungannya dimainkan oleh pria saja. Sepak bola dianggap sebagai domain
khusus pria, namun saat ini popularitasnya juga meningkat di kalangan wanita
(Jeanes, 2011; Soroka dan Bergier, 2011). Olahraga futsal sama seperti sepak bola,
selalu dikenal sebagai olahraga yang dimainkan oleh laki-laki karena karakteristik
olahraga ini. Pemikiran ini dalam waktu yang lama, mencegah anak perempuan
untuk mempraktikkan olahraga futsal. Namun saat ini, futsal wanita berkembang

seiiring perkembangan zaman dengan pembentukan kejuaraan federasi, liga, tim
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nasional dan klub di berbagai negara seluruh dunia (Batalha et al., 2019). Tidak
jauh berbedanya perbedaan psikologis dari atlet laki-laki dan perempuan.

Di sisi lain, meskipun futsal wanita berkembang pesat sekarang, beberapa
penelitian telah menyelidiki tuntutan fisiologis khusus wanita dalam olahraga
(Barbero Alvarez et al., 2015). Kehadiran perempuan dalam bidang olahraga futsal
menunjukkan adanya perubahan mentalitas bahwa pemikiran olahraga laki-laki ini
dimainkan juga untuk perempuan, mungkin itu pergeseran paradigma. Faktanya,
perempuan semakin terlibat dengan praktik tubuh, yang sebelumnya terbatas pada
gender laki-laki (Costa JE et al., 2018).

Konteks di atas menyoroti pentingnya penelitian tentang sifat khusus
olahraga wanita dengan studi interdisipliner. Salah satu variabel yang perlu
ditekankan adalah gender psikologis, yaitu pengaruh konsep-konsep yang terbentuk
secara kultural tentang perempuan dan/atau laki-laki terhadap persepsi diri,
kecenderungan untuk memproses informasi tentang 'diriku’ melalui model gender
stereotip, atau penerimaan dalam berolahraga. Wiliyski, (2012) menyatakan jenis
gender psikologis ini juga memungkinkan pemain wanita untuk menjadi feminin
secara optimal dalam permainan olahraga yang identic dengan laki-laki sehingga
memungkinkan mereka untuk mempertahankan minat mereka dalam olahraga dan
akan melanjutkan karir sebagai atlet.

Meskipun dalam penelitian ini pemain sepak bola pria dan wanita tidak
dibandingkan untuk tingkat kecerdasan emosional, penyelidikan lain terhadap
olahraga wanita telah menunjukkan bahwa pegulat wanita memiliki kecerdasan

emosional yang kurang berkembang dibandingkan teman-teman mereka yang tidak
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terlatih dan bahwa mereka tidak berbeda secara signifikan dalam hal ini dari pegulat
wanita dengan pegulat pria muda (Rutkowska dan Gierczuk, 2012).

5. Konsep Kinerja Atlet Futsal

Seperti sepak bola, prinsip utama futsal adalah menang dengan mencetak
lebih banyak gol daripada lawan karenanya keterampilan menembak adalah fitur
yang sangat berharga untuk dimiliki seorang pemain, memang dalam futsal akan
terjadi lebih banyak gol yang dicetak per menit permainan daripada sepak bola
(Castagna et al.,, 2009: 490-494). Performa menembak adalah salah satu
keterampilan yang paling penting dalam futsal dengan kecepatan dan ketepatan
bola sebagai faktor yang paling penting yang mempengaruhi efisiensi kinerja dalam
futsal (Vieira et al., 2016). Salah satu tes keterampilan shooting dinilai dengan
tembakan yang diambil dari titik 10 m yang digunakan dalam futsal untuk
tendangan second pinalti (Méndez et al., 2019). Keandalan tes ini untuk mengukur
kecepatan tendangan telah dibuktikan sebelumnya (Sedano Campo et al., 2009).
Peserta harus menembak bola futsal ukuran standar dengan kedua kaki dan
diperbolehkan untuk mengulang percobaan jika tembakannya meleset dari radar.
Lima percobaan dilakukan, untuk setiap kaki dengan sisa 30-60 detik, dan kinerja
terbaik digunakan sebagai pencapaian akhir untuk setiap pemain.

Kinerja keterampilan motorik dievaluasi untuk berbagai tujuan, misalnya
untuk memverifikasi frekuensi keberhasilan kinerja keterampilan yaitu (a) melalui
efek kelelahan yang distimulasi oleh latihan fisik; (b) dalam situasi permainan yang
dikondisikan melalui batasan tugas yang berbeda, seperti peraturan yang

dimodifikasi, pemain yang lebih sedikit, ruang yang lebih sedikit, atau kontak yang
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terbatas dengan bola; (c) untuk membandingkan atlet dari berbagai kategori, tingkat
kompetitif, posisi bermain, dan skema taktis; dan (d) untuk mengidentifikasi dan
memilih pemain berpotensi berbakat. Jadi, ada berbagai cara untuk mengevaluasi
kinerja keterampilan motorik spesifik yang sama, faktor utamanya adalah
karakteristik lingkungan tempat terjadinya.

Pergerakan yang cepat adalah ciri dari olahraga futsal (Sera et al., 2011).
Dalam olahraga futsal seorang pemain dituntut memiliki keterampilan teknik yang
baik karena mobilitas yang cepat dengan ukuran lapangan yang lebih sempit jika
dibandingkan dengan olahraga sepak bola. Futsal merupakan permainan beregu
lima lawan lima orang dengan tujuan untuk mencetak gol ke gawang lawan (Naser
etal., 2017). Secara konsep dalam memainkannya futsal hampir sama dengan sepak
bola. Namun futsal berbeda dengan sepak bola, hal ini dapat dilihat dari peran
penting yang dimainkannya (ledynak et al., 2019).

Permainan ini mengutamakan pergantian posisi yang cepat dengan cara
berlari sehingga termasuk dalam aktivitas olahraga permainan intensitas tinggi
(Beato et al.,, 2017). Gerakan yang dilakukan secara cepat dengan teknik
keterampilan dasar terampil untuk mencari ruang dan menciptakan gol dan dapat
menggagalkan peluang lawan untuk menciptakan gol. Kemampuan untuk
mengembangkan keterampilan dan mempertahankan intensitas performa fisik
berpengaruh pada hasil pertandingan (Sanchez et al., 2018). Aspek keterampilan
teknik menjadi hal dilihat untuk mendukung kinerja karena hal ini berkaitan dengan
proses pencapaian dalam bermain futsal. Keterampilan teknik futsal terdiri dari

passing, dribbling, shooting, dan controlling merupakan keterampilan yang harus
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dimiliki dengan baik untuk mencapai kinerja keterampilan yang tinggi pada pemain
dan sebagai komponen pendukung khusus untuk taktik (Naser et al., 2017).

Futsal membutuhkan kinerja kognitif yang baik (Agras et al., 2016). Hal ini
adalah terkait dengan ukuran lapangan futsal yang relatif kecil yang menyebabkan
rotasi pergerakan harus terjadi sesering mungkin. Sehingga keputusan cepat
dibutuhkan dengan baik dalam fase menyerang maupun bertahan (Milanovic et al.,
2011). Oleh sebab itu kecerdasan sangat dibutuhkan oleh atlet untuk memahami
pergerakan yang efektif dan efisien, karena aspek kognitif adalah dasar pencapaian
aspek psikomotorik yang baik (Hagler et al., 2019). Kinerja kognitif akan dapat
terus berkembang seiring bertambahnya usia jika digunakan aktif dan penting untuk
mengontrol kognitif seseorang (Jung et al., 2019).

Dalam sebuah penelitian menunjukkan bahwa pemberian latihan dengan
menggunakan treadmill akan berdampak pada kinerja kognitif atlet (Won et al.,
2017). Memberikan sebuah pelatihan yang sesuai akan berdampak pada kemajuan
kinerja yang baik, sedangkan pemberian pelatihan yang tidak mempedulikan
karakteristik yang atlet butuhkan justru akan berdampak memperburuk
kemampuannya. Oleh karena itu, memberikan berbagai latihan sangat penting
untuk beradaptasi dengan situasi kondisi yang dialami, merangsang pemulihan,
menghindari kelelahan yang parah dan dapat berpotensi dalam jangka waktu yang
Panjang serta dapat maksimalkan kinerja pada individu. Sehingga akan
meningkatkan hasil kinerja keterampilan yang efektif (Pérez-Castilla et al., 2018).

Kemampuan sebuah tim dalam melakukan teknik dasar passing yang efisien

dikaitkan dengan kinerja yang sukses (Sarmento et al., 2017). Passing adalah salah
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satu teknik dasar dalam bermain futsal dan merupakan keterampilan motorik yang
kompleks dimana seorang pemain dilibatkan untuk menerima bola dan mengumpan
ke arah rekan satu tim. (Travassos et al., 2012). Kemampuan seorang pemain ketika
bermain untuk menyesuaikan persepsi dan tindakan mereka terhadap perubahan
terus-menerus dalam teknik ini selama pertandingan dapat mendukung Kkinerja
keterampilan yang sukses (Corréa et al., 2014). Oleh karena itu telah dikemukakan
bahwa salah satu aspek yang mendukung terkait kinejra dalam futsal yaitu
bagaimana melatih keterampilan passing dalam futsal dengan baik dapat
meningkatkan kemampuan pemain untuk mengkombinasikan persepsi dan
tindakan secara fungsional untuk beradaptasi dengan perubahan dinamis dalam
permainan ini (Travassos et al., 2017).

Kinerja keterampilan secara teknis dapat diidentifikasi dengan kuantitas dan
efektivitas ketika melakukan ofensif atau defensif (Costa et al., 2011: 69-83).
Greco PJ (2005) menyatakan kinerja keterampilan secara teknis dapat dianalisis
secara perspektif dalam permainan karena dikaitkan dengan perilaku taktis dengan
pengetahuan dalam bermain futsal. Selanjutnya, latihan terprogram dapat
mempengaruhi perkembangan performa teknik pemain futsal. Pemain futsal
berusia 12-15 tahun yang tergolong berpengalaman (latihan 5 tahun atau lebih)
lebih efektif dalam penguasaan bola, menendang, dan menggiring bola daripada
rekan-rekan mereka yang kurang berpengalaman atau pada level usia dini (Saad et

al., 2013).
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6. Olahraga Futsal
a. Definisi Olahraga Futsal

Futsal merupakan salah satu olahraga yang sangat populer dan berkembang
dengan pesat saat ini, perkembangan itu terlihat dengan banyaknya remaja yang
ingin menjadi atlet dalam olahraga futsal (Dogramaci et al., 2017; Windoro et al.,
2019). Futsal adalah singkatan dari futbol (sepak bola) dan sala (ruangan) dari
bahasa Spanyol atau futebol (Portugal/Brasil) dan salon (Prancis). Olahraga ini
membentuk seorang pemain agar selalu siap menerima dan mengumpan bola
dengan cepat dalam tekanan pemain lawan. Dengan ukuran lapangan yang relatif
sempit jika dibandingan dengan ukuran lapangan sepak bola, permainan ini
menuntut teknik penguasaan bola yang tinggi, kekompakan tim, dan kerja sama
antar pemain. Futsal adalah olahraga intermiten dengan intensitas tinggi yang
mengharuskan pemainnya untuk berulang kali melakukan rangkaian aktivitas yang
intens (misalnya lari cepat, perubahan arah, tendangan akselerasi, deselerasi) di
lapangan futsal (Spyrou et al., 2020).

Data menunjukkan bahwa lebih dari 30 juta atlet futsal berasal dari 100
negara (Dogramaci et al., 2017). Data tersebut menjadi salah satu bukti bahwa futsal
memang merupakan olahraga yang sangat digemari oleh para pemuda di seluruh
dunia (Benvenuti et al.,, 2010). Perkembangan olahraga futsal di Indonesia
menunjukkan peningkatan sangat signifikan, hal itu dibuktikan dengan banyaknya
pertandingan yang sering diadakan dari mulai tingkat daerah, nasional hingga

internasional (Dogramaci et al., 2017; Windoro et al., 2019).
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Menurut Susworo, Saryono, & Yudanto (2006: 49) menyatakan bahwa
futsal merupakan aktivitas permainan invasi (invasion games) beregu yang
dimainkan lima lawan lima orang dalam durasi waktu tertentu yang dimainkan pada
lapangan, gawang dan bola yang relatif lebih kecil dari permainan sepakbola yang
mensyaratkan kecepatan gerak, menyenangkan dan aman dimainkan serta
kemenangan regu ditentukan oleh jumlah terbanyak mencetak gol ke gawang
lawannya. Halim, (2009:5) menyatakan bahwa permainan futsal adalah permainan
sejenis sepak bola yang dimainkan dalam lapangan yang berukuran lebih kecil.
Selain 5 pemain utama, setiap regu juga diizinkan memiliki pemain cadangan.
Futsal merupakan permainan dengan jenis yang hampir sama dengan permainan
sepak bola permainan olahraga sepak bola yang telah mengalami evolusi permainan
dan peraturan. Sekarang ini mulai banyak peminatnya dari berbagai kalangan.
Dalam cabang olahraga ini dapat menumbuhkan potensi-potensi, bakat dan talenta
dimuli dari sejak usia dini.

Sebuah survei penelitian yang baru-baru ini dilakukan menunjukkan
bagaimana pelatih dan pemain olahraga sepak bola pada level tinggi mendukung
futsal sebagai aktivitas perkembangan sepak bola (Yiannaki et al., 2018b). Dalam
ulasan ini menyajikan serangkaian bukti yang memberikan manfaat bahwa bermain
futsal dapat mengembangkan keterampilan passing dalam sepak bola. Peneliti
membahas penerapannya pada pengembangan bakat. Perbedaan mencolok antara
futsal dengan sepak bola terletak pada ukuran lapangan. Ukuran lapangan futsal
yang lebih kecil dari sepak bola. Olahraga futsal dapat dimainkan di dalam ruangan

meskipun dapat juga dimainkan di lapangan terbuka. Akan tetapi pada umumnya
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olahraga ini dimainkan di lapangan tertutup (indoor). Tempat bermainnya pun
dapat menggunakan lapangan dengan alas berbahan dasar karet, kayu atau
menggunakan rumput sintetis. Futsal adalah olahraga yang dinamis, dimana para
pemainnya dituntut untuk selalu bergerak dan dibutuhkan keterampilan teknik dan
komponen fisik yang baik serta mempunyai determinasi yang tinggi.

b. Teknik Dasar Olahraga Futsal

Seperti halnya dalam sepakbola pada olahraga futsal ada beberapa teknik
yang digunakan dalam permainan. Jaya (2008: 63-67) menyatakan bahwa beberapa
teknik tersebut adalah sebagai berikut:

1) Keterampilan Dasar Mengumpan (Passing)

Passing merupakan salah satu keterampilan dasar permainan futsal yang
sangat dibutuhkan oleh pemain, karena dengan lapangan yang rata dan ukuran yang
kecil dibutuhkan passing yang keras dan akurat. Lhaksana (2011: 30), menyatakan
bahwa di lapangan yang rata dan ukuran lapangan yang kecil dibutuhkan passing
yang keras dan akurat karena bola yang meluncur sejajar dengan tumit pemain.
Dibandingkan sepak bola, passing dalam futsal dilakukan di area yang lebih kecil,
dengan waktu yang lebih singkat untuk berpikir dan melakukan tindakan dengan
ukuran bola yang relatif lebih kecil mengakibatkan kemampuan passing dalam
futsal sangat tidak dapat diprediksi (Corréa et al., 2012). Untuk penguasaan passing,
diperlukan penguasaan gerakan sehingga sasaran yang diinginkan tercapai.
Keberhasilan mengumpan ditentukan oleh kualitasnya, tiga hal dalam kualitas
mengumpan: (1) keras, (2) akurat, dan (3) mendatar. Lhaksana (2011: 30)

menyatakan bahwa dalam melakukan passing:
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a) Pada saat melakukan passing, kaki tumpu berada di samping bola, bukan
kaki untuk mengumpan.

b) Gunakan kaki bagian dalam untuk melakukan passing.

¢) Kunci atau kuatkan tumit agar saat sentuhan dengan bola lebih kuat.

d) Kaki dalam dari atas diarahkan ke tengah bola (jantung) dan ditekan ke
bawah agar bola tidak melambung.

e) Diteruskan dengan gerakan lanjutan, di mana setelah melakukan passing

ayunan kaki jangan dihentikan.

(Sumber: Wirawan, 2009: 25)

2) Keterampilan Dasar Menahan Bola (Controlling)

Lhaksana (2011: 31), menyatakan bahwa keterampilan control (menahan
bola) haruslah menggunakan telapak kaki (sole). Dengan permukaan lapangan yang
rata, bola akan bergulir cepat sehingga para pemain harus dapat mengontrol dengan
baik. Apabila menahan bola jauh dari kaki, lawan akan mudah merebut bola.
Susworo, dkk., (2009), menyatakan bahwa controlling adalah kemampuan pemain
saat menerima bola sampai pemain tersebut akan melakukan gerakan selanjutnya
terhadap bola. Gerakan selanjutnya tersebut seperti mengumpan, menggiring

ataupun menembak ke gawang. Sesuai dengan karakteristik permainan futsal, maka
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teknik controlling yang dominan digunakan adalah dengan kaki, meskipun dapat
dilakukan dengan semua anggota badan selain tangan. Lhaksana (2011: 31)
menyatakan bahwa hal yang harus dilakukan dalam melakukan menahan bola:

a) Selalu melihat datangnya arah bola,

b) Jaga keseimbangan pada saat datangnya bola,

¢) Sentuh atau tahan menggunakan telapak kaki.

Gambar 2. Teknik Dasar Control Futsal

(Sumber: Wirawan, 2009: 25)

3) Keterampilan Dasar Mengumpan Lambung (Chipping)

Lhaksana (2011: 32), menyatakan bahwa keterampilan chipping sering
dilakukan dalam permainan futsal untuk mengumpan bola di belakang lawan atau
dalam situasi lawan bertahan satu lawan satu. Teknik ini hampir sama dengan
teknik passing. Perbedaannya terletak pada saat chipping menggunakan bagian atas
ujung sepatu dan perkenaannya tepat di bawah bola. Lhaksana (2011: 32)
menyatakan bahwa chipping dapat dilakukan untuk mengumpan maupun untuk
memasukkan bola ke gawang lawan, gerakannya sebagai berikut:

a) Pada saat melakukan passing, kaki tumpu di samping bola dengan jari- jari
kaki lurus menghadap arah yang akan dituju, bukan kaki yang akan

melakukan.
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b) Gunakan kaki bagian ujung kaki bagian atas untuk mengumpan lambung.

c) Konsentrasikan pandangan pada bola tepat di bawah bola menyentuhnya.

d) Kunci atau kuatkan tumit agar saat melakukan sentuhan dengan bola lebih
kuat.

e) Diteruskan gerakan lanjutan, dimana setelah sentuhan dengan bola dalam

mengumpan lambung ayunan kaki.

(Sumber: Wirawan, 2009: 25)

4) Keterampilan Dasar Menggiring Bola (Dribbling)

Dribbling adalah keterampilan dasar yang harus dimiliki semua pemain
karena semua pemain harus menguasai bola saat bergerak, berdiri, atau bersiap
melakukan operan atau tembakan (Mielke, 2007: 1). Lhaksana (2011 :33),
menyatakan bahwa dribbling merupakan kemampuan yang dimiliki setiap pemain
dalam menguasai bola sebelum diberikan kepada temannya untuk menciptakan
peluang dalam mencetak gol. Jaya (2008: 66) menyatakan bahwa dribbling
merupakan tendangan bola terputus-putus atau pelan-pelan. Lhaksana (2011 :33),
menyatakan bahwa teknik dribbling sebagai berikut:

a) Dalam melakukan dribbling, sentuhan bola harus menggunakan telapak

kaki secara berkesinambungan.
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b) Fokus pandangan setiap kali sentuhan dengan bola.
c) Boladigulirkan bola ke depan tubuh.
d) Jaga keseimbangan pada saat menggiring bola.

e) Atur jarak bola sedekat mungkin.

Ji N\ -
Gambar 4. Teknik Dasar Dribbling Futsal

(Sumber: Wirawan, 2009: 25)
5) Keterampilan Dasar Menembak (Shooting)

Shooting merupakan ketrampilan dasar yang harus dikuasai oleh setiap
pemain. Lhaksana (2011: 34), menyatakan bahwa shooting merupakan cara untuk
menciptakan gol. Ini disebabkan seluruh pemain memiliki kesempatan untuk
menciptakan gol dan memenangkan pertandingan atau permainan. Shooting dapat
dibagi menjadi dua teknik, yaitu shooting menggunakan punggung kaki dan ujung
sepatu atau ujung kaki. Susworo, dkk., (2009), menyatakan bahwa shooting adalah
tendangan kearah gawang untuk menciptakan gol. Lhaksana (2011: 34)
menyatakan bahwa shooting memiliki ciri khas laju bola yang sangat cepat dan
keras serta sulit diantisipasi oleh penjaga gawang, teknik shooting sebagai berikut:

a) Teknik Shooting Menggunakan Punggung Kaki
1) Pada saat melaukan shooting, kaki tumpu disamping bola dengan jari-jari

kaki lurus menghadap karah gawang.
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2) Gunakan bagian punggung kaki untuk melakukan shooting.

3) Konsentrasi pandangan ke arah bola tepat di tengah-tengah bola pada saat
punggung kaki menyentuh bola.

4) Kunci atau kuatkan tumit agar saat sentuhan dengan bola lebih kuat.

5) Posisi badan agak dicondongkan ke depan, apabila badan tidak
dicondongkan kemungkinan besar perkenaan bola di bagian bawah dan
bola akan melambung tinggi.

6) Diteruskan dengan gerakan lanjutan, dimana setelah melakukan shooting
ayunan kaki jangan dihentikan.

b) Shooting Menggunakan Ujung Sepatu
Teknik ini sama halnya dengan teknik shooting menggunakan punggung
kaki, bedanya pada saat melakukan shooting perkenaan kaki tepat di ujung sepatu

atau ujung kaki.

&
Gambar 5. Teknik Shooting Punggung Kaki
(Sumber: Wirawan, 2009: 25)
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Gambar 6. Teknik Shooting Ujung Kaki
(Sumber: Wirawan, 2009: 25)

c. Peraturan Permainan Futsal

Dalam peraturan permainan futsal membutuhkan kriteria lapangan tertentu

yaitu dengan standard Luas lapangan sebagai berikut :

1)

2)

3)
4)
5)

6)

7)

8)

Ukuran: panjang 25-43 m x lebar 15-25 m

Garis batas: garis selebar 8 cm, yakni garis sentuh di sisi, garis gawang di
ujung-ujung, dan garis melintang tengah lapangan; 3 m lingkaran tengah;
tak ada tembok penghalang atau papan

Daerah penalti: busur berukuran 6 m dari masing-masing tiang gawang
Titik penalti: 6 m dari titik tengah garis gawang

Titik penalti kedua: 10 m dari titik tengah garis gawang

Zona pergantian: daerah 5 m (5 m dari garis tengah lapangan) pada sisi
tribun dari pelemparan

Gawang: tinggi 2 m x lebar 3 m

Permukaan daerah pelemparan: halus, rata berbahan vynil.

Adapun bola yang digunakan dalam futsal berbeda dengan bola sepak

pada sepak bola, ukuran bola futsal memiliki ketentuan:
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1) Ukuran: 4
2) Keliling: 62-64 cm
3) Berat: 0,4-0,44 kg
4) Lambungan: 55-65 cm pada pantulan pertama
5) Bahan: kulit atau bahan yang cocok lainnya (yaitu bahan tak berbahaya)
Sesuai dengan aturan yang berbeda dengan sepak bola besar Lama
permainan futsal juga lebih pendek, seperti:
1) Lama normal: 2x20 menit
2) Lama istirahat: 10 menit
3) Lama perpanjangan waktu: 2x5 menit (bila hasil masih imbang setelah 2x20
menit waktu normal)
4) Ada adu penalti jika jumlah gol kedua tim seri saat perpanjangan waktu
selesai
5) Time-out: 1 per tim per babak; tak ada dalam waktu tambahan
6) Waktu pergantian babak: maksimal 10 menit.
Peraturan terkait permainan futsal pada saat ini menggunakan Futsal Law of
The Game 2021/2022 dari FIFA. Peraturan ini hasil amandemen Law of The Game
2014/2015.

7. Efek Psychological Skill Training

Psychological skills training adalah pembelajaran sistematis dalam bentuk
praktik keterampilan psikologis dengan strategi pengaturan dari diri untuk
membantu atlet secara konsisten mencapai kondisi kinerja maksimal (Weinberg &

Gould, 2007). Dua metode dalam psychological skills training yang paling umum
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diterapkan adalah self-talk dan penetapan tujuan (Johnson et al., 2004). Sebuah
penelitian yang dilakukan Schuler dan Langens (2007) menyatakan bahwa dalam
kompetisi maraton di mana peneliti menemukan bahwa pelari yang menggunakan self-talk
selama perlombaan lebih dapat mengatasi permasalahan yang dihadapi dalam perlombaan.
Sedangkan dalam goal setting Gardner dan Moore (2006) meninjau program goal
setting dalam PST menyatakan bahwa penetapan tujuan ini adalah praktik berbasis
bukti untuk peningkatan kinerja olahraga.

Selain itu intervensi imagery dalam PST juga dapat digunakan untuk
mempelajari keterampilan dan teknik (kognitif-spesifik) serta strategi atau taktik
(kognitif-umum). Intervensi ini dapat digunakan untuk mengelola motivasi dan
kegembiraan emosional (Reilly & Gilbourne, 2003). Imagery dalam olahraga
adalah kemampuan umum yang dapat digunakan atlet pada tingkat yang berbeda
untuk meningkatkan berbagai aspek penampilan seperti penyempurnaan kinerja
keterampilan, tingkat aktivasi, dan pengelolaan aspek kognitif atlet ketika Itihan
untuk diterapkan dalam pertandingan (Cumming & Ramsey, 2008). Manfaat
intervensi imagery adalah untuk mempelajari keterampilan dalam mendukung kesiapan
penampilan olahraga yang optimal, dan meningkatkan kepercayaan diri agar dapat
mengatasi permasalahan yang ditemukan ketika saat bertanding (Magill & Anderson,
2007). Majlesi et al., (2013) berpendapat bahwa sangat penting untuk meperhatikan
bahwa tidak ada jarak antara imagery dengan performa olahraga serta kepercayaan
diri yang meningkat. Keduanya menunjukan pada proses kognitif yang dibangun
seorang psikolog untuk menilai kemampuan mereka dalam mencapai keberhasilan

Kinerja.

38



Peningkatan dalam menerapkan teknik PST semakin berkembang terutama
pada atlet usia muda yang terlibat dalam kompetisi atletik (Foster et al., 2016).
Hrycaiko et al., (2004) menyarankan bahwa memperkenalkan psychological skills
training kepada atlet muda sangat bermanfaat, karena pelatihan keterampilan
psikologi ini dapat membantu atlet berkembang dan lebih sadar secara psikologis
terkait dengan pengenalan diri masing-masing atlet. Akan tetapi telah diakui bahwa
atlet di usia remaja memiliki kebutuhan kognitif yang sama dengan orang dewasa
terkait motivasi, manajemen kecemasan, dan konsentrasi (Chroni et al., 2007).

Sebuah penelitian yang dilakukan oleh Sheard dan Golby (2006)
menunjukkan, di antara perenang remaja menunjukan peningkatan kinerja yang
signifikan setelah mendapat intervensi psychological skills training dalam tiga gaya
renang terpisah dan peningkatan secara keseluruhan pada profil psikologis. Hal ini
dibuktikan oleh Simoes, VVasconcelos-Raposo, Silva, dan Fernandes (2012) dalam
penelitianya menerapkan program PST untuk sembilan perenang menggunakan
beberapa desain dasar selama satu musim dan menunjukkan peningkatan waktu
renang. Penelitian lain yang dilakukan oleh Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos,
dan Theodorakis (2014) mengambil data secara acak pada perenang usia 13 hingga
16 tahun untuk diberikan intervensi program PST selama 10 minggu dan
menemukan peningkatan Kinerja renang kompetitif.

8. Efek Mindfulness Training

Beberapa penelitian semakin menunjukkan efek positif dari intervensi
mindfulness training dalam berbagai hasil di beberap kelompok (Vibe et al. 2012).

Penelitian mahasiswa psikologi juga telah melaporkan temuan serupa dari
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Fetterman et al., (2010) menyatakan selain hubungan antara neurotisisme dan
mindfulness. Kesadaran mental dengan bentuk pelatihan mindfulness dapat
memberikan dampak positif. Perubahan dalam mengelola emosional mungkin
menjadi kunci untuk memahami manfaat perlindungan dari pelatihan mindfulness
dengan tingkat kesadaran mental yang lebih tinggi. Terkait kesadaran mental dapat
dipahami dalam proses reaktivitas emosional negatif (Feltman et al., 2009). Jadi
kesadaran emosional, penerimaan stimulus dan pelepasan pikiran negatif semuanya
terdapat dalam praktik mindfulness dengan tujuan akhir strategi pengaturan emosi
(Cordon et al. 2009).

Menurut Hosaini et al., (2015: 54-39) menyatakan bahwa peningkatan
kinerja diatas lapangan dalam lingkungan olahraga tergantung pada kepercayaan
diri atlet, motivasi, dan kinerja optimal dari tiap atlet. Selain itu, faktor dari dalam
diri dari tiap atlet yang bergantung pada kinerja masa lalu, penguasaan
keterampilan, gaya kepemimpinan pelatih, penampilan diatas lapangan, dan
kesiapan fisiologis dapat memberikan efek kepada kinerja diatas lapangan. Oleh
karena itu psikologis dianggap sebagai sumber untuk dapat meningkatkan
kepercayaan diri yang paling penting (Farsi et al., 2014). Dalam hal ini banyak
metode intervensi psikilogis yang daot mempengaruhi rasa kepercayaan diri
seorang atlet, salah satunya yaitu intervensi mindfulness training.

Vibe et al., (2013) mganalisis pengaruh mindfulness training terhadap
masing-masing gender dan menemukan bahwa pada perempuan mendapat
pengaruh secara signifikan dari intervensi mindfulness training karena perempuan

mendapat skor terkait tingkat kesadaran dan tekanan mental yang jauh lebih tinggi
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daripada laki-laki. Era moderenisasi seperti sekarang, pelatihan dalam olahraga
merupakan bidang yang menarik, di mana teknologi modern saat ini merevolusi
cara atlet memaksimalkan kinerja mereka dan bersaing di tingkat yang lebih tinggi
dari sebelumnya. Demikian pula, dengan meningkatnya tren partisipasi dalam acara
olahraga massal (Rauter S, 2014:5-15). Jadi dapat disimpulkan bahwa pelatihan
psikologi olahraga berupa mindfulness training adalah suatu proses pelatihan
mental terkait kesadaran dalam berolahraga.

Beberapa penelitian telah berkembang pesat dengan beragam aplikasi
intervensi berbasis pelatinan kesadaran (Bernstein et al., 2019). Akan tetapi Britton
(2019) menyatakan terkait kemungkinan bahwa kejadian efek samping dari
pelatihan mindfulness mungkin lebih diamati sebagai respons terhadap semacam
"dosis berlebih™ dan praktik mindfulness yang diperpanjang dan intensif. Jadi,
terlepas dari banyaknya hasil penelitian yang ditemukan terkait dampak pelatihan
ini perlu diperhatikan juga efek samping akibat pelatihan yang berlebih karena
tujuan utama dari pengaruh latihan psikologis terhadap kinerja keterampilan atlet
futsal putra dan putri harus berdampak positif.

B. Penelitian Relevan

Penelitian yang relevan guna mendukung penelitian dalam kajian teroritik
yang dikemukakan, sehingga dapat dipergunakan sebagai landasan kajian hipotesis.
Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah:

1. Penelitian yang dilakukan oleh Heydari A et al., (2021) dengan judul “The
effect of Psychological skills training (goal setting, positive self-talk and

Imagery) on self-confidence of adolescent volleyball players”. Tujuan
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penelitian ini yaitu untuk mengkaji pengaruh pelatihan keterampilan psikologis
(goal setting, positive self-talk dan Imagery) terhadap diri sendiri serta
kepercayaan diri di antara pemain bola voli remaja. Untuk mencapai tujuan ini,
30 dari 100 pemain bola voli putra di kota Sarakh dipilih dengan metode simple
random sampling. Mereka dibagi menjadi dua kelompok: kontrol (N = 15) dan
eksperimental (N = 15). Kelompok kontrol dan kelompok eksperimen
berpartisipasi dalam aktivitas fisik secara teratur tetapi kelompok eksperimen
juga mengikuti program pelatihan keterampilan psikologis. Pelatihan
keterampilan psikologis meliputi 24 sesi, setiap minggu 3 kali. Untuk
menghitung perbedaan rata-rata antar kelompok, digunakan metode statistik
kovarians satu variabel dan pengujian hipotesis dilakukan pada tingkat yang
signifikan (p > 0,05). Hasil penelitian menunjukan bahwa program latihan
keterampilan psikologis berpengaruh signifikan terhadap kepercayaan diri
pemain bola voli remaja.

. Penelitian dari Jamatul Shahidah Shaari et al., (2019) dengan judul “The
Effectiveness of Psychological Skills Training Program on Netball Shooting
Performance”. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh Program
Pelatihan ketrampilan psikologis terhadap penampilan netball shooting. Metode
yang digunakan yaitu eksperimen pada tiga kelompok dengan intervensi selama
8 minggu. Hasil penelitian menunjukan bahwa netballer dengan keterampilan
berbeda yang menggunakan PST, baik G1 atau G2 ditemukan dapat
meningkatkan performa menembak netball. Ditunjukkan juga bahwa G1

memiliki kemampuan menembak netball yang lebih baik daripada G2 dan G3.
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Untuk menyoroti, bahwa prinsip dan aplikasi praktis dari keterampilan
psikologis paling dasar ini dapat diajarkan dengan cara yang lebih mudah dan
mungkin dalam waktu yang relatif singkat pada atlet muda.

3. Penelitian yang dilakukan oleh Philipp Rothlin et al., (2020) dengan judul
“Differential and shared effects of psychological skills training and mindfulness
training on performance - relevant psychological factors in sport: a randomized
controlled trial”. Tujuan penelitian ini untuk menyelidiki perbedaan dan
berbagi efek pelatihan keterampilan psikologis dan pelatihan mindfulness pada
variabel psikologis yang relevan dengan kinerja atletik. Sebanyak 95 atlet
secara acak dibagi menjadi tiga kelompok: intervensi pelatihan keterampilan
psikologis (PST), intervensi pelatihan kesadaran (MT). Didapatkan hasil dari
kedua intervensi melewati pemeriksaan manipulasi yaitu PST menghasilkan
lebih banyak strategi mental yang digunakan (probabilitas > 95%), dan MT
menyebabkan peningkatan dua dari tiga aspek kesadaran (probabilitas > 98%).

C. Kerangka Berpikir

Berdasarkan landasan kajian teori dan penelitian relevan di atas, kemudian
dilanjtkan kerangka berpikir dari peneliti. Kerangka berpikir dari penelitian ini
adalah pelatihan psikologis berupa psychological skills training dan mindfulness
training dalam dunia olahraga dapat membantu permasalahan terkait kinerja yang
dialami khusunya untuk atlet baik putra maupun putri. Intervensi dalam psikologi
olahraga biasanya terjadi melalui model pelatihan keterampilan psikologis,
mengacu pada pelatihan yang sistematis dalam bentuk keterampilan mental atau

psikologis yang konsisten dengan tujuan meningkatkan kinerja, meningkatkan
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kenikmatan, atau mencapai kepuasan olahraga dan aktivitas fisik yang lebih besar
(Weinberg, 2019: 230).

Tujuan akhir dari pelatihan ini yaitu untuk memberikan bantuan kepada atlet
terkait permasalahan yang dihadapi dalam berolahraga agar dapat meraih prestasi
maksimal. Walaupun tiap intervensi dalam psikologi olahraga sebagian besar
memiliki tujuan yang hampir sama dengan pelatihan keterampilan psikologis satu
dengan yang lain akan tetapi perbedaan fokus pada teknik untuk memodifikasi,
mengubah, atau mengarahkan perilaku sesuai bentuk pelatihan yang ada dalam
psychological skills traning dan mindfulness training alam hal keterampilan kinerja
(Michie et al., 2013). Dalam hal ini fokus dari PST dari 4 jenis intervensi yang
diterapkan memfokuskan pada motivasi dalam meningkatkan tujuan atlet ketika
berlatih dan bertanding dengan keterampilan yang dimiliki. Sedangakan program
MT memfokuskan pada kesadaran mental yang dapat meningkatkan kinerja
keterampilan yang dimiliki. Berikut skema gambar kerangka berpikir dari

penelitian yang akan dilakukan.
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D. Hipotesis

Berdasarkan pada kerangka berpikir, sekaligus untuk menjawab
permasalahan dalam penelitian ini, perlu dibuatkan hipotesis penelitian sebagai
jawaban sementara. Hipotesis dalam penelitian ini dapat dikemukakan sebagai
berikut:

1. Ada pengaruh perbedaan pelatihan psychological skills training dan
mindfulness training terhadap kinerja keterampilan atlet futsal putra dan putri.

2. Ada pengaruh perbedaan jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan atlet
futsal.

3. Ada interaksi dari pengaruh pelatihan psikologi dan jenis kelamin pada

kinerja keterampilan atlet futsal.
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BAB 111
METODE PENELITIAN
A. Jenis Penelitian

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu penelitian
kuantitatif dengan metode eksperimen factorial 2x2. Penelitian eksperimen
merupakan pendekatan penelitian kuantitatif yang paling penuh, sehingga dapat
diartikan semua persyaratan untuk menguji hubungan sebab akibat (Sukmadinata,
2013:194). Desain faktorial 2x2 yaitu suatu eksperimen faktorial yang menyangkut
dua faktor masing-masing faktor terdiri atas dua buah taraf, dengan menggunakan
tes awal (pre-test) dan tes akhir (posttest). Sugiyono (2014:73) menyatakan bahwa
penelitian eksperimen faktorial adalah sebuah desain yang dapat memberikan
perlakuan dua variabel bebas atau lebih pada waktu yang bersamaan untuk melihat
efek dari masing-masing bebas, secara terpisah dan bersamaan terhadap variabel
terikat dan efek-efek yang terjadi akibat adanya interaksi beberapa variabel.

Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan dua perlakuan yang berbeda
pada subjek penelitian. Eksperimen dalam penelitian ini menggunakan desain
faktorial dengan rancangan faktorial 2x2, yaitu suatu eksperimen faktorial yang
menyangkut dua faktor. Dalam hal ini peneliti akan melakukan tes awal untuk
mengetahui kondisi kinerja keterampilan dan kondisi psikologis awal dari atlet
kemudian baru diberikan pelatihan psikologis kepada atlet berupa pelatihan
psychological skills training serta mindfulness training. Setelah diberikan latihan
psikologis atlet akan kembali diberikan tes keterampilan untuk melihat kinerja yang

dapat dilakukan.
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B. Tempat dan Waktu Penelitian

1. Tempat Penelitian
Pemilihan tempat penelitian didasarkan oleh beberapa aspek, guna
terlaksananya kegiatan penelitian secara efektif dan efesien. Kegiatan penelitian
akan dilakukan di salah satu klub atau akademi futsal aktif yang ada di kota Jakarta
yaitu Red Panda Futsal Akademi.
2. Waktu Penelitian
Waktu penelitian dilakukan pada bulan Januari 2023 sampai dengan
Februari 2023. Dengan sampel yang ada penelitian akan dilaksanakan tiga tahap.
Tahap pertama yaitu proses observasi atlet dengan melakukan pre-test. Tahap
kedua akan dilakukan proses pelatihan psikologis secara bergantian dari atlet putra
dan putri akan mendapatkan pelatihan psychological skills training dan mindfulness
training. Kemudian pada tahap akhir akan dilakukan tes akhir untuk mengetahui
kinerja keterampilan dari atlet futsal putra dan putri setelah diberikan pelatihan
psikologi.
C. Populasi dan Sampel Penelitian

1. Populasi Penelitian

Populasi merupakan wilayah generalisasi yang ditetapkan oleh peneliti yang
didalam nya terdapat objek ataupun subjek untuk dipelajari dan ditarik kesimpulan
(Sugiyono, 2015: 117). Populasi dalam penelitian ini adalah atlet futsal putra dan

putri yang aktif di Red Panda FA.
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2. Sampel Penelitian

Menurut Sugiyono (2011:81), sampel adalah bagian dari jumlah dan
karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Pada penelitian ini teknik
sampling yang digunakan adalah dengan menggunakan simple random sampling
(sampel acak sederhana), yaitu suatu sampel dikatakan random atau acak jika setiap
anggota populasi memiliki kesempatan yang sama untuk dipilih sebagai sampel.

Untuk memperoleh jumlah sampel (sample size) dalam penelitian ini,
terlebih dahulu dilakukan pengambilan ukuran sampel dengan menggunakan rumus
dari Slovin (Sujarweni, 2015: 16). Pembagian kelompok latihan dilaksanakan
setelah peneliti mendapatkan data awal (pre-test) untuk dijadikan bahan pembagian
kelompok latihan. Perhitungan ukuran sampel dengan menggunakan rumus dari

Slovin:

1+Ne2

Keterangan:
n: Ukuran sampel
N: Ukuran populasi

e: Kelonggaran ketidak telitian karena kesalahan sampel yang didapat ditolerir {e=0,01}

B 45
~ 1+45(0.01)
45
n=—
1,45
n =31,03
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Tabel 1. Desain Rancangan Penelitian Eksperimen Faktorial 2x2

Jenis Latihan Psikologis (A)
Kelamin Psychological Skills Training Mindfulness Training
(B) (A1) (A2)
Laki-Laki 7 Orang 7 Orang
Perempuan 9 Orang 9 Orang

D. Variabel Penelitian

Variabel adalah aspek terkait dengan apa akan diteliti oleh peneliti.
Sugiyono (2015: 60) menjelaskan variabel penelitian merupakan suatu atribut atau
sifat atau nilai dari orang, obyek atau kegiatan yang mempunyai variasi tertentu
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari. Adapun variabel dalam penelitian ini
terdiri dari variabel bebas (independent), variabel terikat (dependent) dan variabel
moderator.

1. Variabel Bebas (independent)

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah pelatihan psikologis. Psikologis
olahraga adalah salah satu cabang ilmu psikologi yang mengkaji secara khusus
faktor-faktor psikologis yang berpengaruh dan menunjang penampilan atau Kinerja
fisik dalam berolahraga dan bagaimana peran dalam latihan tersebut dapat
mempengaruhi perkembangan aspek psikologi. Aspek positif yang terdapat dalam
seorang atlet harus terus dikembangkan dengan pelatihan psikologis dan aspek
negatif perlu dihilangkan dari dalam diri seorang atlet dengan latihan psikologis.
2. Variabel Terikat (dependent)

Variabel terikat pada penelitian ini adalah adalah kinerja (performance)
dalam futsal. Seperti sepak bola, prinsip utama futsal adalah menang dengan

mencetak lebih banyak gol daripada lawan karenanya keterampilan menembak
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adalah fitur yang sangat berharga untuk dimiliki seorang pemain, memang dalam
futsal akan terjadi lebih banyak gol yang dicetak per menit permainan daripada
sepak bola (Castagna et al., 2009: 490-494). Kinerja menembak adalah salah satu
keterampilan yang paling penting dalam futsal dengan kecepatan dan ketepatan
bola sebagai faktor yang paling penting yang mempengaruhi efisiensi kinerja dalam
futsal (Vieira et al., 2016).

Futsal membutuhkan tingkat energi yang tinggi baik dari sistem anaerobik
maupun aerobik (Castagna dan Alvarez, 2010). Selanjutnya, kecepatan, kelincahan,
kekuatan dan kekuatan otot yang berkembang dengan baik penting dalam
pelaksanaan penampilan futsal tertentu misalnya menembak, menggiring bola,
mengoper, pemulihan bola dan gerakan seperti akselerasi, deselerasi, sprint,
perubahan arah, dan lompatan (Young et al., 2002; Alvarez et al., 2009; Castagna
etal., 2009; Junior et al., 2017; Ribeiro et al., 2020) dan akibatnya mereka dianggap
sebagali indikator utama kinerja keseluruhan dalam futsal pertandingan (Galy et al.,
2015; Junior et al., 2017).

3. Variabel Moderator

Variabel moderator dalam penelitian ini adalah jenis kelamin. Dalam hal ini
atlet adalah hasil dari pengaruh proses latihan dan penampilan mereka secara
langsung dipengaruhi oleh kepribadian individu secara fisik dan mental yang
berbeda-beda antara laki-laki dan perempuan. Terkait dengan jenis kelamin laki-
laki dan perempuan ini terbentuk dari pengamatan dan pengalaman terhadap
karakteristik, peran, dan norma yang berkaitan dengan konstruksi maskulinitas dan

feminitas. Secara keseluruhan, penelitian terkait jenis kelamin dalam berolahraga
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memiliki dua definisi yang berbeda. Hal ini mengacu secara langsung pada
karakteristik biologis dan fisiologis yang terkait dengan pria atau wanita. Jenis
kelamin mengacu pada dari aspek psikologis seperti perilaku, sikap dan peran sosial
(Leite CD., 2009).

E. Definisi Operasional Variabel
1. Pelatihan Psikologis

Pelatihan psikologis olahraga bertujuan untuk membantu atlet menangani
lebih baik dengan tantangan kompetisi dan pelatihan (Vealey SR, 2007: p.287). Dua
bentuk pelatihan psikologis yang terkenal adalah Psychological Skills Training
(PST) dan Mindfulness Training (MT). Psychological Skill Training (PST)
merupakan bentuk latihan keterampilan psikologis yang dilatihkan secara
sistematis dan konsisten akan menunjukkan peningkatan hasil yang diinginkan
(Weinberg, R. S., & Gould, 2014). Sedangkan Mindfulness Training (MT) adalah
bentuk latihan untuk meningkatkan kesadaran akan pengalaman seseorang dan
untuk memodifikasi hubungannya dengan pengalaman internal (Lindsay &
Creswell, 2017: 48-59). Mereka dianggap sebagai pendekatan yang menjanjikan
untuk mengembangkan keterampilan psikologis, karena mereka memenuhi
persyaratan Kinerja olahraga (Gardner & Moore, 2017: 180-184).

Psychological Skills Training

Psychological Skill Training (PST) telah dimanfaatkan untuk peningkatan
performa olahraga, enjoyment pada saat latihan dan kompetisi, dan kepuasan dalam
berolahraga. Penerapan PST yang akan dilakukan pada penelitian ini terbagi

menjadi tiga fase seperti pada tabel berikut:
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Tabel 2. Dukungan Psikologis Goal Setting.

Dukungan Frekuensi Waktu
Psikologi Fase I Fase 11 Fase 111
Goal setting Fokus goal Goal setting dapat
berfokus pada setting dimanfaatkan untuk
target/rencana menumbuhkan meningkatkan
progres ke depan.  motivasi. keyakinan diri.
) Perlakuan:
P?gg;al 4x Perlakuan: Eszarit(:?:én usun embuat rencana 30 menit
: Pertemuan Peserta diarahkan ria meny latihan
Setting) motivasi untuk
untuk mampu dan q . penyempurnaan
apat mencapai .
dapat menentukan sebuah teknik
target rencana .
target rencana dalam latihan untuk
o yang akan A
yang akan dituju. di . mencapai tujuan
icapai. ! :
yang akan dicapai.
Tabel 3. Dukungan Psikologis Imagery.
Dukungan Frekuensi Waktu
Psikologi Fase | Fase Il Fase 111
Fokus pada Imagery Fokus imagery
proses memfokuskan pencapaian setelah
pemecahan pada proses melewati
masalah ketika penerapannya proses berlatih dan
berlatih saat bertanding. bertanding.
Personal Perlakuan: Perlakuan: Perlakuan:
(Imagery) 4x Membayangkan ~ Membayangkan Atlet ' 30 menit
Pertemuan apa yang harus besok dapat
) ; membayangkan hal
dilakukan ketika ~ mampu : )
) . yang didapat dari
menghadapi memberikan . .
Y 9. . S . hasil kerja keras
situasi yang sulit  kinerja maksimal ana dilakukan
di lapangan. dalam bertanding. yang '
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Tabel 4. Dukungan Psikologis Relaksasi.

Dukungan  Frekuensi Waktu
Psikologi Fase I Fase Il Fase 111
Relaksasi dapat
. Teknik relaksasi  dimanfaatkan
Relaksasi untuk .
dapat digunakan  untuk mengelola
memfokuskan
erhatian atlet bersamaan _ kecemasar) pada
P dengan teknik saat berlatih atau
imagery. bertanding.
Perlakuan:
Teknik
4x pengaturan
Pertemuan pernafasan
Personal dapat Perlakuan: 30 menit
(Relaksasi) dimanfaatkan Perlakuan: '
Merasakan
untuk Melakukan
. ) keadaan relax
memberikan relaksasi saat
sebelum
rasa tenang saat merasakan pegal
. melakukan sebuah
harus berada setelah sesi . S
. : teknik yang dinilai
pada situasi latihan. rumit
yang tidak '
menyenangkan
diiringi dzikir
dan doa kalimat
positif.
Tabel 5. Dukungan Psikologis Positif Self-talk.
Dukungan  Frekuensi Waktu
Psikologi Fase | Fase Il Fase 111
Perlakuan:
Self-talk dapat
membantu Perlakuan:
optimisme Self-talk dapat
atlet. Kalimat _ diaplikasikan
. . Perlakuan:
afirmasi untuk
e Self-talk dapat .
Personal 4x seperti “saya menauatkan diri menghilangkan
(Self-talk)  Pertemuan Kkuat” “ini g kecemasan 30 menit

akan segera
berlalu” bisa

untuk mengelola
tantangan akibat

jenuh saat berlatih.

kognitif, ketakutan
menghadapi situasi

membantu sulit diatas
atlet untuk lapangan.
mendistraksi

pemikiran.
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Mindfulness Training

Menurut Siegel, Germer dan Olendzki (2009), mindfulness adalah proses
psikologis inti yang dapat mengubah respon seseorang dalam menghadapi kesulitan
hidup yang tidak dapat ditolak. Sedangkan menurut Brantley dan Millstine (2011)
mindfulness adalah kemampuan manusia yang utama, dan merujuk pada perhatian
dan pengetahuan tentang setiap kondisi yang terjadi. Jadi dapat disimpulkan
mindfulness training atau pelatihan kesadaran adalah proses psikologis seseorang
berupa kesadaran diri (consciousness), yang terdiri dari sadar terjaga (awareness)
dan perhatian (attention) terhadap proses kognitif, emosi serta pengalaman somatis
dengan meningkatkan kemampuan nonjudmental dan penerimaan dengan tanpa
menghakimi
Intervensi mindfulness training terdiri beberapa tahap:

a) Relaksasi

b) Identifikasi fokus perhatian,

c) Penerimaan, dan

d) Integrasi ke dalam pelatihan dan kompetisi.

Tahap pertama bertujuan untuk mendefinisikan dan menggunakan fokus
perhatian yang relevan. Atlet dibantu untuk mengidentifikasi fokus perhatian
mereka yang relevan sesuai dengan bukti ilmiah tentang kemanjuran berbagai jenis
fokus pada kinerja. Memang, banyak literatur menunjukkan bahwa fokus eksternal
lebih baik daripada fokus internal untuk melakukan keterampilan otomatis. Namun,
beberapa artikel telah menyarankan bahwa kemanjuran fokus eksternal tidak

terbukti dengan sendirinya dalam konteks olahraga naturalistik (Bahram, 2020: 1-
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4). Jadi dalam tahapan pelatihan ini mengadopsi fokus eksternal, tetapi identifikasi
fokus perhatian juga bersifat individual dan disesuaikan dengan sifat tugas dan
tingkat otomatisitas tindakan. Oleh karena itu, atlet diundang untuk
mengidentifikasi fokus yang biasanya mereka gunakan, kemudian menguji
kemanjurannya, dan akhirnya mengganti yang tidak efisien atau merugikan dengan
yang lain yang lebih relevan. Fokus yang lebih efisien dipertahankan dan digunakan
dalam situasi pelatihan yang berbeda untuk menambatkannya. Selama tahap- tahap
berikutnya, kemanjurannya diperiksa secara teratur, dan dapat disesuaikan sesuai
kebutuhan.

Tahap kedua dari program pelatihan ini terdiri dari pelatihan kesadaran dan
keterampilan penerimaan. Pembelajaran dan latihan mindfulness training
diperkenalkan dengan latihan yang sangat singkat (pemidaian satu menit) dan
latihan meditasi sepuluh menit setiap hari. Kemudian, praktik penerimaan
diperkenalkan untuk membantu atlet tampil dengan gangguan (pikiran atau sensasi
yang tidak diinginkan) daripada menghindari atau menggantinya. Itu dilatih dengan
latihan penerimaan setiap hari. Kemudian, latihan perhatian dan penerimaan
menjadi lebih pendek dan bergantian antara fokus pada pernapasan dan beralih ke
gangguan sukarela. Seperti dalam konteks kompetisi, tujuannya adalah untuk
belajar memfokuskan kembali dengan cepat pada tugas yang ada ketika gangguan
(misalnya, pikiran yang berhubungan dengan emosi) terjadi.

Tahap ketiga bertujuan untuk mengintegrasikan keterampilan perhatian dan
penerimaan ke dalam praktik latihan atau kompetisi. Selama enam minggu,

pemindaian menjadi lebih pendek dan lebih sering, dan ditempatkan pada saat yang
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tepat. Selama tahap ini, atlet berlatih untuk menerapkan strategi perhatian dan
penerimaan (misalnya, memindai untuk memantau perhatian mereka dalam situasi
tertekan (misalnya, situasi berisiko tinggi). Atlet diundang untuk mengadopsi
strategi ini dalam kompetisi untuk menjaga perhatian mereka pada tugas yang ada
dan memfokuskan kembali dengan cepat pada fokus yang ditentukan pada tahap
pertama ketika mereka terganggu oleh peristiwa internal (pikiran, emosi, sensasi).

Alasan dalam penggunaan kedua jenis pelatihan psikologis di atas
dikarenakan terdapat perbedaan dalam pelaksanaannya, dimana PST adalah bentuk
latihan keterampilan psikologis yang dilatihkan secara sistematis dan konsisten
dengan tujuan peningkatan hasil yang ditentukan. Sedangkan Mindfulness
Training mengacu pada penguasaan diri atas kesadaran terhadap pengalaman dan
momen saat ini yang dipadukan dengan sikap menerima dan tanpa
menghakimi terhadap pengalaman-pengalaman tersebut. Kedua bentuk pelatihan
ini populer digunakan dalam pelatihan psikologi. Kedua jenis latihan tersebut
merupakan cara untuk meningkatkan kondisi psikologis atlet yang diarahkan pada
kinerja keterampilan bermain.

2. Kinerja (Performance)

Kinerja keterampilan secara teknis dapat diidentifikasi dengan kuantitas dan
efektivitas ketika melakukan ofensif atau defensif (Costa et al., 2011: 69-83).
Greco PJ (2005) menyatakan kinerja keterampilan secara teknis dapat dianalisis
secara perspektif dalam permainan karena dikaitkan dengan perilaku taktis dengan
pengetahuan dalam bermain futsal. Selanjutnya, latihan terprogram dapat

mempengaruhi perkembangan performa teknik pemain futsal. Pemain futsal

57



berusia 12-15 tahun yang tergolong berpengalaman (latihan 5 tahun atau lebih)
lebih efektif dalam penguasaan bola, menendang, dan menggiring bola daripada
rekan-rekan mereka yang kurang berpengalaman atau pada level usia dini (Saad et
al., 2013).

Berbagai kegiatan olahraga memasukkan futsal sebagai salah satu jenis
olahraga yang paling utama dalam permainan berbasis inovasi ketika pengambilan
keputusan, keterampilan, dukungan dan reposisi sebagai faktor esensialnya terkait
dengan kinerja penampilan (Ali A, 2011). Dalam sebuah penelitian yang dilakukan
oleh Ribeiro et al., (2020) menunjukkan bahwa salah satu aspek penting yang
dikenakan pada atlet adalah proses yang terjadi selama perubahan arah dan tindakan
teknis dan taktis yang mempengaruhi kinerja. Selain itu faktor psikologis juga dapat
mempengaruhi Kinerja seseorang dalam berolahraga (Zehtab Najafi A et al., 2018).

Kinerja keterampilan motorik dievaluasi untuk berbagai tujuan, misalnya
untuk memverifikasi frekuensi keberhasilan kinerja keterampilan yaitu (a) melalui
efek kelelahan yang distimulasi oleh latihan fisik; (b) dalam situasi permainan yang
dikondisikan melalui batasan tugas yang berbeda, seperti peraturan yang
dimodifikasi, pemain yang lebih sedikit, ruang yang lebih sedikit, atau kontak yang
terbatas dengan bola; (c) untuk membandingkan atlet dari berbagai kategori, tingkat
kompetitif, posisi bermain, dan skema taktis; dan (d) untuk mengidentifikasi dan
memilih pemain berpotensi berbakat. Jadi, ada berbagai cara untuk mengevaluasi
kinerja keterampilan motorik spesifik yang sama, faktor utamanya adalah

karakteristik lingkungan tempat terjadinya.
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Pergerakan yang cepat adalah ciri dari olahraga futsal (Sera et al., 2011).
Dalam olahraga futsal seorang pemain dituntut memiliki keterampilan teknik yang
baik karena mobilitas yang cepat dengan ukuran lapangan yang lebih sempit jika
dibandingkan dengan olahraga sepak bola. Futsal merupakan permainan beregu
lima lawan lima orang dengan tujuan untuk mencetak gol ke gawang lawan (Naser
etal., 2017). Secara konsep dalam memainkannya futsal hampir sama dengan sepak
bola. Namun futsal berbeda dengan sepak bola, hal ini dapat dilihat dari peran
penting yang dimainkannya (ledynak et al., 2019). Permainan ini mengutamakan
pergantian posisi yang cepat dengan cara berlari sehingga termasuk dalam aktivitas
olahraga permainan intensitas tinggi (Beato et al., 2017). Gerakan yang dilakukan
secara cepat dengan teknik keterampilan dasar terampil untuk mencari ruang dan
menciptakan gol dan dapat menggagalkan peluang lawan untuk menciptakan gol.

Kemampuan Kkinerja keterampilan dapat dikembangkan untuk
mempertahankan intensitas peforma taktik dan dapat berpengaruh pada hasil
pertandingan (Sanchez et al., 2018). Aspek keterampilan teknik menjadi hal dilihat
untuk mendukung kinerja karena hal ini berkaitan dengan proses pencapaian dalam
bermain futsal. Keterampilan teknik futsal terdiri dari passing, dribbling, shooting,
dan controlling merupakan keterampilan yang harus dimiliki dengan baik untuk
mencapai kinerja keterampilan yang tinggi pada pemain dan sebagai komponen
pendukung khusus untuk taktik (Naser et al., 2017). Kinerja keterampilan dalam
penelitian ini ditunjukkan dengan nilai kecepatan reaksi yang diukur dengan

menggunakan tes futsal FIK Jogja (2009).
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3. Jenis Kelamin

Secara keseluruhan, penelitian terkait olahraga dalam memperlakukan
gender sebagai faktor pembanding menyatakan bahwa sebenarnya jenis kelamin
memiliki dua definisi yang berbeda. Akan tetapi perbedaan jenis kelamin mengacu
secara eksklusif pada karakteristik biologis dan fisiologis yang terkait dengan pria
atau wanita. Jenis kelamin mengacu pada aspek psikologis maskulinitas dan
feminitas seperti perbedaan perilaku, sikap, peran sosial hingga karakteristik dari
jenis kelamin laki-laki dan perempuan (Leite CD, 2009).

Futsal adalah olahraga yang menggabungkan sifat individualistis (passing,
controlling, dribbling, finishing) dan sifat kolektif (koordinasi serangan dan
pertahanan kolektif). Dalam pengertian ini, perbedaan karakteristik individu tiap
atlet dilihat dari jenis kelamin menyebabkan perbedaan kinerja keterampilan yang
dapat diciptakan diatas lapangan. Oleh karena itu, pendekatan terbaik untuk
meningkatkan kinerja keterampilan yang dimiliki dari atlet futsal putra dan putri
adalah dengan mengukur dan mengevaluasi aspek psikologis dari karakteristik
individu tiap atlet untuk menyusun tim sesuai dengan tuntutan yang dibebankan
oleh setiap pertandingan.

F. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data
1. Teknik Pengumpulan Data

Sugiyono (2015: 308) menjelaskan teknik pengumpulan data adalah teknik
yang digunakan oleh peneliti untuk mendapatkan data yang memenuhi standar yang
ditetapkan”. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes

pengukuran dengan tahapan sebagai berikut: (a) melakukan tes awal (pre-test)
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pengukuran kinerja keterampilan futsal untuk menentukan kelompok latihan; (b)
memberikan treatment (perlakuan) kepada kelompok latihan; (c) melakukan test
akhir (posttest) pengukuran kinerja keterampilan futsal serta mengevaluasi hasil.
Sedangkan tes pengukuran kinerja atlet menggunakan tes keterampilan futsal FIK
Jogja.
2. Instrumen Pengumpulan Data

Instrument merupakan alat ukur yang digunakan dalam penelitian
(Sugiyono, 2015: 305). Intrument hendaknya valid dan reliabel. Instrument yang
valid yaitu dapat digunkan untuk mengukur apa yang diukur, sedangkan instrumen
yang reliabel yaitu dapat digunakan berulang kali pada objek yang sama dan data
yang dihasilkan sama (Kurnia, 2013: 63). Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini yaitu:
Tes Kinerja Keterampilan Futsal

Instrumen yang digunakan untuk pengambilan data kinerja futsal adalah tes
keterampilan bermain futsal (Tes Futsal FIK Jogja). Tes tersebut memiliki validitas
sebesar 0.67, realibilitas 0.69, dan objektivitas 0.54. Tes yang disusun untuk
mengukur keterampilan dasar bermain futsal meliputi: passing, control, dribbling,
dan shooting. Keterampilan tersebut mengabaikan keterampilan khusus bagi
penjaga gawang, karena diasumsikan sebagai pemain yang spesifik, bukan pemain
secara umum. “Tes Futsal FIK Jogja” sebagai berikut:

a) Dribbling lurus sejauh 6 m.
b) Passing without controlling sebanyak 10 kali dengan jarak 2 m, dribbling

memutar pada 2 cone.
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c) Passing with controlling 10 kali dengan jarak 2,5 m (bergantian kaki kanan
dan kiri dengan melakukan controlling).
d) Shooting ke target gawang dengan 1 dengan kaki kanan dan 1 dengan kaki
kiri atau 5 bola yang disediakan.
e) Dribbling lurus sejauh 5,5 m.
1) Petunjuk Tes Keterampilan Kinerja Futsal
Pada petunjuk pelaksanaan ini, akan dijelaskan tata cara pelaksaan tes yang
sesuai dengan ketentuan yang dibuat oleh Agus Susworo Dwi Marhaendro &

Saryono (2012: 11-12):

Pada aba-aba “siap”, peserta berdiri diluar kotak nomor 1 (pos 1) dengan bola
diletakkan pada kotak tersebut. Pada aba-aba “ya”, waktu dijalankan dan peserta
mulai melakukan dribbling bola lurus secepat mungkin menuju kotak nomor 2 (pos
2). Pada pos 2, peserta melakukan passing without controlling ke tembok sebanyak
10 kali dengan jarak 2 m. Setelah selesai melakukan passing tersebut, peserta
menuju pos 3 dengan melakukan dribbling memutar (seolah-olah membentuk
angka 8) melewati cone yang telah disediakan. Sampai di pos 3, peserta melakukan
passing with controlling sebanyak 10 kali dengan menggunakan kaki kanan dan Kiri
secara bergantian pada sisi tembok dengan jarak 2,5 m. Kaki kanan ke tembok sisi
kiri, dan kaki kiri ke tembok sisi kanan. Setelah melakukan passing with controlling
bola dihentikan pada pos 3, dilanjutkan dengan shooting ke gawang. Shooting ke
gawang harus dilakukan dengan 1 kaki kiri dan 1 kaki kanan dengan catatan bola
harus masuk ke dalam gawang dari kesempatan sebanyak 5 bola. Tetapi apabila

belum dapat memasukkan 2 bola, masih diberi kesempatan sampai dengan 5 bola
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yang disediakan. Apabila 5 bola belum ada yang masuk, maka shooting juga telah
selesai. Selesai melakukan shooting, peserta mengambil kembali bola yang ada
pada pos 3, kemudian melakukan dribbling secepat mungkin menuju pos 4. Sampai
di pos 4, peserta menghentikan bola di dalam kotak pada pos 4. Bersamaan dengan
bola berhenti, maka waktu juga berhenti. Skor adalah kecepatan waktu yang
diperoleh oleh peserta dalam menyelesaikan tes dari aba-aba ,,ya™ sampai peserta

memberhentikan bola di pos 4.

2) Perlengkapan Tes Keterampilan Kinerja Futsal
Menurut Agus Susworo Dwi Marhaendro, Dkk (2009: 153), perlengkapan
yang digunakan dalam tes berikut adalah:
a) Lapangan dengan lantai yang rata berukuran 8m x 13m dibatasi
menggunakan lakban atau kapur, dengan 2 sisi tembok.
b) Gawang dengan lebar 3 m dan panjang 2 m,
c) Bola futsal 7 buah, cone 2 buah dan stopwatch.

3) Pelaksanaan Tes Keterampilan Kinerja Futsal

2.55 meter 2 meter 2 meter
, 2 meter
| / /\ i |
2,5 meter ¥ [ \‘ e | \ _— . ’ "
I 2 meter 5 meter \ 1,5|meter
8 meter [}
el 0,5mx0,5m ] 3 meter
S 1mxlm ® - &
- . °
\ ® 8 meter
« W Y - , I
1,5 meter
FINISH | 4 | [17] sTarT

|

13 meter ‘

Gambar 8. Lapangan Tes Keterampilan Futsal
(Sumber: Agus Susworo Dwi Marhaendro & Saryono, 2012: 10)
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a) Pertama testi dibariskan 2 baris untuk memperhatikan suatu arahan tentang
pelaksanaan“Tes Futsal FIK Jogja” dari testor. Setelah itu, testi melakukan
pemanasan sebelum melakukan “Tes Futsal FIK Jogja” secukupnya,
kemudian testor memberikan contoh pelaksanaan “Tes Futsal FIK Jogja” dari
pos pertama sampai pos ke empat atau pos terakhir.

b) Kedua, untuk memperjelas dalam pelaksanaan “Tes Futsal FIK Jogja” salah
satu dari testi untuk mencoba melakukan tes dari pos pertama sampai pos ke
empat atau pos terakhir.

Testor memberikan aba-aba siap, testi bersiap berdiri dibelakang garis start
atau pos satu. Testor memberikan aba-aba dengan meniup peluit dan disertai
menekan tombol start pada stopwatch, prosedur pelaksanaan tes:

1. Testi melakukan dribbling lurus sejauh 6 m, setelah sampai di pos ke dua
testi melakukan passing without controlling sebanyak 10 kali dengan jarak
2m,

2. Dribbling memutar pada 2 cone (satu cone memutar ke Kiri, satu cone
memutar ke kanan).

3. Setelah sampai pos ke tiga pemain melakukan passing with controlling 10
kali dengan jarak 2,5 m (bergantian kaki kanan dan kiri dengan melakukan
controlling).

4. Pemain dengan cepat melakukan shooting ke target gawang dengan 1 kaki
kanan dan 1 dengan kaki Kiri atau 5 bola yang disediakan. Pemain kembali
ke pos tiga untuk mengambil bola, setelah terambil bolanya pemain

langsung melakukan dribbling lurus sejauh 5,5 m ke pos empat dan tes
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sudah selesai bersamaan stopwatch diberhentikan, waktu yang tertera pada
stopwatch dicatat oleh pencatat waktu. Setelah pemain pertama selesai
dilanjutkan pemain kedua dan seterusnya sampai pemain terakhir, setelah
selesai semua melakukan “Tes Futsal FIK Jogja” dilanjutkan tes ke dua
dimulai dari pemain pertama sampai pemain terakhir.

c) Ketiga, setelah setiap pemain selesai melakukan tes sebanyak dua kali, maka
tes sudah selesai dan seluruh pemain diistirahatkan. Dalam kondisi istirahat
seluruh pemain diberi masukan tentang manfaat “Tes Futsal FIK Jogja”,
manfaat tes tersebut ialah untuk mengukur kemampuan teknik dasar bermain
futsal. Seluruh pemain dibariskan dua shap dilanjutkan melakukan
pendinginan, setelah cukup melakukan pendinginan seluruh pemain
dibubarkan.

G. Validitas dan Reabilitas Instrumen
1. Uji Validitas

Kriteria pengambilan keputusan untuk menyatakan valid atau tidak valid
sebagai berikut: (a) Jika nilai signifikansi < 0,05 (a = 5%) maka pernyataan
dinyatakan valid. (b) Jika nilai signifikansi > 0,05 (a0 = 5%) maka pernyataan
dinyatakan tidak valid. Validitas adalah suatu ukuran yang menjelaskan tingkat
kevalidan atau kesahihan suatu instrumen (Arikunto, 2010). Senada dengan hal
tersebut, bahwa validitas suatu instrumen adalah derajat yang menunjukkan dimana
suatu tes untuk mengukur apa yang hendak diukur (Sukardi, 2015). Untuk
mengukur kinerja keterampilan futsal atlet menggunakan tes keterampilan futsal

FIK Jogja. Tes tersebut memiliki validitas sebesar 0,67.
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2. Uji Reliabilitas

Suatu instrumen dinyatakan reliabel jika dapat dipercaya, konsisten, dan
bila digunakan untuk mengukur subyek yang sama memberikan hasil tidak jauh
berbeda (Arikunto, 2010). Reliabilitas adalah ukuran yang menunjukkan
konsistensi dari alat ukur dalam mengukur hasil sebuah tes dari waktu ke waktu
(Berk et al., 2018). Realibilitas instrumen tes pengukuran kinerja futsal FIK jogja
memperoleh nilai reliabilitas sebesar 0,69.

H. Teknik Analisis Data

Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis data
ANAVA dua jalur meliputi uji normalitas, uji homogenitas, kemudian selanjutnya
dilaksanakan uji hipotesis.

1. Uji Normalitas

Uji normalitas tidak lain adalah mengadakan pengujian terhadap normal
tidaknya data yang akan dianalisis. Penghitungan normalitas data dalam penelitian
ini menggunakan Kolmogorov Smirnov dengan bantuan SPSS version 26 for
windows. Kaidah normalitas jika a > 0.05, maka tes dinyatakan berdistribusi
normal, jika o < 0.05, maka tes dikatakan tidak berdistribusi normal.

2. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk mengkaji kesamaan sampel yaitu seragam
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika o >
68 0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika o < 0.05, maka tes dikatakan tidak
homogen. Untuk menguji uji homogenitas dilakukan dengan rumus uji Levene test

dengan bantuan SPSS version 26.
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3. Uji Hipotesis

Setelah melakukan uji normalitas dan uji homogenitas maka teknik analisis
data selanjutnya adalah menguji hipotesis dengan menggunakan uji multivariant
untuk mengetahui silmultan varian masing-masing variabel terikat, dalam
melakukan uji hipotesis peneliti menggunakan analisis dengan bantuan microsoft

excel program SPSS 26.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Deskripsi Hasil Penelitian

Dalam bab ini hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara
sistematik dengan susunan antara lain: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasayarat
analisis, dan (3) uji hipotesis. Untuk uji hipotesis akan disajikan berurutan antara
lain: (a) perbedaan pengaruh pelatihan psychological skills training dan
mindfulness training terhadap kinerja keterampilan atlet futsal putra dan putri; (b)
pengaruh perbedaan jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan atlet futsal; dan
(c) interaksi antara pelatihan psikologis dan jenis kelamin terhadapkinerja
keterampilan atlet futsal putra dan putri. Adapun secara lengkap akan disajikan
sebagai berikut:

1. Deskripsi Data Penelitian

Data hasil penelitian ini adalah berupa data pretest dan posttest yang
merupakan gambaran umum tentang masing-masing variabel yang terkait dalam
penelitian. Penelitian ini dilaksanakan di akademi Red Panda FA yang berada di
kota Tangerang. Pengambilan data pretest dilakukan pada tanggal 15 Januari 2023
sedangkan untuk pengambilan data posttest dilaksanakan pada 28 Februari dan 2
Maret 2023. Pemberian perlakuan pelatihan psikologi (treatment) dilaksanakan
sebanyak 16 kali pertemuan, dengan frekuensi 3 (tiga) kali pertemuan dalam satu
minggu. Data pretest dan posttest kinerja keterampilan futsal disajikan pada tabel 6

sebagai berikut:

68



Tabel 6. Data Pretest dan Posttest Kinerja Keterampilan Atlet Futsal Remaja
Putra dan Putri

Kelompok Laki-laki

No PST MT
Pre-test Post-test P}e(r;icr;%l;z:;?]n Pre-test Post-test P&:Lr;%l;?;in
1 53 51 -2 79 70 -9
2 68 60 -8 53 54 1
3 63 53 -10 64 60 -4
4 58 55 -3 59 55 -4
5 57 55 -2 62 60 -2
6 67 56 -11 60 55 -5
7 63 60 -3 62 55 -7
429 390 -39 439 409 -30
61,28571429|55,71428571|-5,571428571 (62,71428571 {58,42857143 (-4,285714286
Persentase 9,090909091 Persentase 6,833712984
Kelompok Perempuan
- PST MT
Pre-test Post-test PEZLZ%I;?;?P Pre-test Post-test P&ZLZ%';?;?}“
1 62 52 -10 56 56 0
2 66 53 -13 84 64 -20
3 67 56 -11 73 74 1
4 71 63 -8 79 73 -6
5 92 83 -9 61 57 -4
6 83 80 -3 72 55 -17
7 69 65 -4 72 68 -4
8 74 70 -4 54 53 -1
9 63 56 -7 84 66 -18
519 473 -46 495 446 -49
74,14285714|67,57142857|-6,571428571 (70,71428571 (63,71428571 -7
Persentase 8,863198459 Persentase 9,898989899
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Statistik deskriptif pretest dan posttest kinerja keterampilan atlet futsal
remaja putra dan putri disajikan pada tabel 7 sebagai berikut:

Tabel 7. Statistik Deskriptif Pretest dan Posttest Kinerja Keterampilan Atlet
Futsal Remaja Putra dan Putri

Metode| Jenis Kelamin |Statistik|Pre-test|Post-test
Jumlah | 429 390
Laki-Laki (A1B1) | Rerata (61,2857 55,7143
SD | 5,4989 | 3,3523
Jumlah| 519 473
Perempuan (A1B2)| Rerata |74,1429| 67,5714
SD 9,8545 | 11,4431
Jumlah| 439 409
Laki-Laki (A2B1) | Rerata |62,7143| 58,4286
SD | 7,9940 | 5,6821
Jumlah| 495 446
Perempuan (A2B2)| Rerata |70,7143| 63,7143
SD |11,2928| 7,9443

PST

MT

Adapun apabila ditampilkan dalam bentuk diagram, maka data kinerja
keterampilan atlet futsal remaja putra dan putri disajikan pada tabel 8 dan gambar
9 sebagai berikut:

Tabel 8. Data Pretest dan Postest Kinerja Keterampialn Atlet Futsal Remaja
Putra dan Putri
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Gambar 9. Data Pretest dan Posttest Kinerja Keterampilan Atlet Futsal
Remaja Putra dan Putri

Keterangan:

A1B1: Kelompok atlet futsal laki-laki dilatih dengan metode latihan psychological
skills training.

A2B1: Kelompok atlet futsal laki-laki dilatih dengan metode latihan mindfulness
training.

A1B2: Kelompok atlet futsal perempuan dilatih dengan metode latihan
psychological skills training.

A2B2: Kelompok atlet futsal perempuan dilatih dengan metode latihan mindfulness
training.

2. Hasil Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas data dalam penelitian ini digunakan metode Kolmogorov
Smirnov. Hasil uji normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok analisis
dilakukan dengan program software SPSS version 26.0 for windows dengan taraf
signifikansi 5% atau 0,05. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran halaman.

Rangkuman data disajikan pada tabel 9 sebagai berikut:
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Tabel 9. Uji Normalitas

Kelompok p [Signifikansi|Keterangan
Al1B1|0,200 Normal
Al1B2|0,200 Normal

Pretest
A2B1|0,070 Normal
A2B2|0,200 Normal
0,05
Al1B1|0,200 Normal
Al1B2|0,200 Normal
Posttest
A2B1|0,059 Normal
A2B2|0,200 Normal

Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang telah dilakukan dengan
menggunakan uji Z Kolmogorov Smirnov, pada semua data pretest dan posttest
kinerja keterampilan futsal didapat dari hasil uji normalitas data nilai signifikansi p
> 0,05, yang berarti data berdistribusi normal. Hasil perhitungan selengkapnya
disajikan pada lampiran.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk menguji persamaan beberapa sampel
yaitu homogen atau tidak. Uji homogenitas dimaksudkan menguji kesamaan varian
antara pretest dan posttest. Uji homogenitas pada penelitian ini adalah uji Levene
Test. Hasil uji homogenitas disajikan pada tabel 10 sebagai berikut.

Tabel 10. Uji Homogenitas

Kelompok |Levene Statistic|dfl{df2| Sig.
pretest-posttest 1.828 31281(0,187

Berdasarkan analisis statistik uji homogenitas yang telah dilakukan dengan
menggunakan uji Levene Test. Pada pretest-posttest diperoleh nilai signifikansi

sebesar 0,187 > 0,05. Hal ini berarti dalam kelompok data memiliki varian yang
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homogen. Dengan demikian populasi memiliki kesamaan varian atau homogeny.
Hasil perhitungan selengkapnya disajikan pada lampiran.
3. Hasil Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan
interpretasi analisis ANAVA dua jalur (ANAVA two-way). Urutan hasil pengujian
hipotesis yang disesuaikan dengan hipotesis yang dirumuskan pada bab |1, sebagai

berikut.

a. Hipotesis Pengaruh Perbedaan Pelatihan Psychological Skills Training dan
Mindfulness Training Terhadap Kinerja Keterampilan Atlet Futsal

Hipotesis yang pertama berbunyi “Ada pengaruh perbedaan pelatihan
psychological skills training dan mindfulness training terhadap kinerja
keterampilan atlet futsal” didapatkan hasil analisis uji hipotesis diperoleh data pada
tabel 11 sebagai berikut.

Tabel 11. Hasil ANAVA Perbedaan Kelompok Eksperimen Metode Latihan

Psychological Skills Training dan Mindfulness Training Terhadap Kinerja
Keterampilan Atlet Futsal

Source |Type Il Sum of Squares|df{Mean Square| F | Sig
Pelatihan 3,254 1 3,254 0,113(0,739

Dari hasil uji ANAVA tabel 11 di atas dapat dilihat bahwa nilai signifikansi
p sebesar 0,739. Karena nilai signifikansi p sebesar 0,739 > 0,05, berarti Ho ditolak.
Hal tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh yang
signifikan dari pelatihan psychological skills training dan mindfulness training
terhadap kinerja keterampilan atlet futsal remaja putra dan putri. Hal ini
menunjukan hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “Ada pengaruh

perbedaan pelatihan psychological skills traning dan mindfulness training terhadap
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kinerja keterampilan atlet futsal”, diketahui hasil tidak ada pengaruh signifikan
(nyata).

b. Hipotesis Pengaruh Perbedaan Jenis Kelamin Terhadap Kinerja
Keterampilan Atlet Futsal

Hipotesis yang kedua berbunyi “Ada pengaruh perbedaan jenis kelamin
terhadap kinerja keterampilan atlet futsal” didapatkan hasil analisis uji hipotesis
diperoleh data pada tabel 12 sebagai berikut.

Tabel 12. Hasil ANAVA Perbedaan Kelompok Eksperimen Jenis Kelamin
Terhadap Kinerja Keterampilan Atlet Futsal

Source | Type Il Sum of Squares|df|Mean Square| F | Sig
Gender 59,04 1 59,04 2,048/0,163

Dari hasil uji ANAVA tabel 12 di atas dapat dilihat bahwa nilai signifikansi
p sebesar 0,163. Karena nilai signifikansi p sebesar 0,163 > 0,05, berarti Ho ditolak.
Hal tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh yang
signifikan dari perbedaan jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan atlet futsal
remaja putra dan putri. Hal ini menunjukan hipotesis penelitian yang menyatakan
bahwa “Ada pengaruh perbedaan jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan atlet

futsal”, diketahui hasil tidak ada pengaruh yang signifikan (nyata).

c. Interaksi Pelatihan Psikologi dan Jenis Kelamin Pada Kinerja
Keterampilan Atlet Futsal

Hipotesis yang ketiga berbunyi “Interaksi antara pelatihan psikologi dan
jenis kelamin pada kinerja keterampilan atlet futsal” didapatkan hasil analisis uji

hipotesis diperoleh data pada tabel 13 sebagai berikut.
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Tabel 13. Hasil ANAVA Interaksi Pelatihan Psikologi dan Jenis Kelamin

Pada Kinerja Keterampilan Atlet Futsal

Source

Type Il Sum of Squares|df|{Mean Square| F | Sig

Pelatihan*Gender

3,254 1 3,254 0,113(0,739

Dari hasil uji ANAVA tabel 13 di atas dapat dilihat bahwa nilai signifikansi

p sebesar 0,739. Karena nilai signifikansi p sebesar 0,739 > 0,05, berarti Ho ditolak.

Hal tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat interaksi yang signifikan antara

pelatihan psikologis dan jenis kelamin pada kinerja keterampilan atlet futsal remaja

putra dan putri. Hal ini menunjukan hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa

“Ada interaksi antara pelatihan psikologis dan jenis kelamin pada kinerja

keterampilan atlet futsal”, diketahui hasil tidak ada interaksi yang signifikan

(nyata).

Diagram hasil interaksi antara pelatihan psikologis dan jenis kelamin pada

kinerja keterampilan atlet futsal remaja putra dan putri dapat dilihat pada gambar

10 sebagai berikut.
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Gambar 10. Hasil Interaksi antara Pelatihan Psikologis dan Jenis Kelamin

Pada Kinerja Keterampilan Atlet Futsal
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B. Pembahasan Hasil Penelitian

Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut
terkait hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan pengujian
hipotesis yang telah dilakukan didapatkan data bahwa hasil hipotesis penelitian
menunjukan tidak adanya pengaruh dan interaksi yang signifikan (nyata) dari
perbedaan pelatihan psikologi dan jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan atlet
futsal remaja putra dan putri. Pembahasan hasil deskripsi data penelitian tersebut
dapat dipaparkan lebih lanjut sebagai berikut.

Bedasarkan hasil analisis data diketahui tidak adanya pengaruh dan interaksi
yang signifikan dari ketiga hipotesis yang diajukan peneliti. Olahraga futsal
merupakan olahraga yang dimainkan secara tim. Secara umum Scheunemann
(2014) menjelaskan futsal merupakan salah satu cabang olahraga keterampilan
terbuka, karena stimuli (rangsangan) untuk bertindak atau beraksi selalu berubah-
ubah, dan memerlukan respon gerakan yang fleksibel. Perbedaan karakteristik dari
tiap atlet terutama pada atlet usia remaja yang masih dalam fase mencari jati diri
dapat mempengaruhi penampilan setiap individu atlet dan berdampak pada kinerja
dalam sebuah tim.

Keterampilan rangsangan yang diterima atlet berbeda dengan yang bukan
atlet. Penelitian telah menunjukkan bahwa atlet dari olahraga keterampilan terbuka
menampilkan pemrosesan informasi bawah sadar yang lebih baik daripada non-atlet
dalam memproses rangsangan dan mengatasi situasi tekanan waktu tinggi (Koester,
Schack & Guldenpenning, 2017). Ketika setiap rangsangan dilakukan dengan baik

akan menghasilkan suatu gerakan yang diharapkan. Kerja sama tim dalam
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permainan futsal akan berjalan sesuai dengan strategi pelatih apabila setiap individu
mampu melakukan teknik dasar dengan baik dan benar (Rukiyati, 2017). Pemberian
rangsangan dapat didukung dengan adanya pelatihan psikologi kepada tiap atlet
diusia pembinaan. Akan tetapi keterbatasan yang terjadi di beberapa klub atau
akademi futsal terkait pengetahuan tentang psikologi olahraga. Diperlukan sinergi
antara keduanya agar dapat berjalan dengan baik.

Menurut Galucci (2014) menyatakan bahwa ruang lingkup di dalam
olahraga sangat luas dan salah satunya termasuk untuk menggambarkan bagaimana
memahami faktor psikologis yang mempengaruhi Kinerja atlet dan bagaimana
keterlibatan olahraga dan latihan berhubungan untuk perkembangan psikolgi,
penyesuaian dan kesejahteraan. Jadi selain perlunya memahami faktor psikologis
yang mempengaruhi Kinerja, diperlukan juga pemahaman terkait keterlibatan
olahraga dan latihan dari atlet tersebut.

Dimyati & Hastuti, (2013) dalam penelitiannya menegaskan bahwa secara
umum Kkarakteristik psikologi mempunyai makna oleh karena itu terdapat
perbedaan signifikan pada olahraga individu dan kelompok seperti faktor
kepercayaan diri, motivasi, dan fokus perhatian. Adanya perbedaan yang mendasar
megenai karakteristik masing-masing cabang olahraga tersebut memungkinkan
terjadinya perbedaan karakteristik psikologi atlet. Hasil penelitian menyebutkan
bahwa olahraga individu memiliki aspek motivasi yang sangat tinggi dengan rerata
sebesar 36,35 lalu diikuti aspek kepercayaan diri 26,51; kontol kecemasan 24,18;
persiapan mental 21.32; pentingnya tim15,17; dan tingkat konsentrasi yang tinggi

dengan rerata sebesar 22,30 (Nopiyanto & Dimyati, 2018).
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Futsal memiliki peraturan yang berbeda dengan olahraga lainnya. Futsal
adalah permainan tim yang berisikan lima pemain melawan lima pemain di dalam
lapangan dengan menggunakan ukuran lapangan yang relatif lebih kecil untuk
menciptakan gol (Naser, Ali, dan Macadam 2017). Oleh karena itu Futsal memiliki
karakteristik tersendiri yang berbeda dengan olahraga lainnya, khususnya sepak
bola. Pergantian posisi yang cepat dan spontan dengan intensitas bermain yang
tinggi (Beato et al. 2017), serta mengutamakan kemampuan teknik masing-masing
untuk menunjang keberhasilan bermain Futsal menjadi ciri khas olahraga ini (Reis
et al. 2019).

Ada beberapa keterampilan yang harus dikuasai dalam bermain futsal
diantaranya yaitu passing, dribbling, control (Supriono, 2016). Teknik adalah
bagian penting dari setiap olahraga. Dalam Futsal, keterampilan dasar yang dimiliki
oleh setiap pemain memiliki peranan penting dalam mencapai tujuan permainan.
Passing adalah teknik yang paling disukai dalam Futsal (Corréa et al. 2014).
Keterampilan passing setiap pemain berperan dalam menciptakan keberhasilan
dalam mencapai tujuan permainan (Gomez, Moral, dan Lago-Pefias 2015) dan
menjadi dasar untuk menguji efektivitas permainan terhadap kinerja pemain,
terutama berkaitan dengan penguasaan teknis permainan. Dalam hal ini sebenarnya
diperlukan pendampingan psikologis untuk mendukung implementasi gerakan
yang ingin dihasilkan.

Menurut Hoedaya (2007) mengatakan bahwa masalah lain pada bidang
psikologi olahraga ini antara lain keterbatasan sumber daya manusia terutama

dalam pembinaan. Keterampilan pelatihan psikologi jika dimanfaatkan dengan baik
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oleh setiap atlet di usia remaja dalam fase pembinaan yang mempunyai
permasalahan baik di dalam maupun diluar lapangan, dapat menjadi solusi yang
bisa menyelesaikan masalah jika penanganannya dilakukan secara efektif dan
efisien. Salah satu proses yang sudah dilakukan dalam penelitian ini yaitu dengan
melakukan need assessment. Need assessment adalah proses membandingkan
antara kondisi saat ini dengan kondisi yang diharapkan, mendefinisikan masalah,
memahami perilaku dan mekanisme yang berkontribusi pada kondisi saat ini,
menentukan apakah perilaku maupun mekanisme tertentu dapat diubah serta cara
melakukan hal tersebut guna menghasilkan kondisi yang diharapkan,
mengembangkan strategi untuk solusi dan membangun dukungan (Sleezer, Russ-
Eft & Gupta, 2014).

Dari setiap rangsangan jika dilaksanakan dengan baik dan sesuai dengan
perintah dapat menghasilkan sesuatu yang diinginkan. Kondisi psikologis atlet
diusia remaja cenderung belum stabil dan dapat dengan mudah berubah-ubah sesuai
situasi kondisi yang dialami. Peran orang tua dan teman dekat untuk membantu
tetap stabil agar tetap dalam kondisi motivasi dan mental yang baik. Permasalahan
yang terjadi terkadang calon atlet merasakan psikologi yang tidak stabil akibat
permasalahan yang dialami baik di dalam lapangan atau di luar lapangan
(lingkungan rumah atau sekolah).

Tidak semua atlet juga mendapatkan dukungan penuh dari orang tuanya
masing-masing, terlebih pada atlet putri. Biasanya para orang tua tidak mendukung
dengan penuh anaknya untuk menjadi atlet karena berbagai alasan. Hal ini juga

menjadi permasalahan yang dapat menghambat kinerja untuk berprestasi dari tiap
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atlet. Bagaimana peran orang tua, pelatih atau teman dalam berlatih menjadi faktor

eksternal yang mempengaruhi seseorang dalam berlatih. Atlet di zaman sekarang

lebih banyak mendapatkan tantangan karena perubahan zaman dan kemajuan
teknologi. Kemajuan teknologi jika tidak dapat dimanfaatkan dengan baik akan
menjadi suatu tantangan besar yang dapat menghambat prestasi seorang atlet.

Berikut beberapa alasan yang dapat dikemukakan peneliti terkait hasil uji hipotesis

penelitian yang didapatkan.

1. Tidak Adanya Pengaruh Signifikan Terkait Perbedaan Pelatihan
Psychological Skills Traning dan Mindfulness Training Terhadap Kinerja
Keterampilan Atlet Futsal

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa tidak ada pengaruh yang
signifikan dari perbedaan pelatihan psychological skills training dan mindfulness
training terhadap kinerja keterampilan atlet futsal. Weinberg, R. S., & Gould,

(2014) menjelaskan Psychological Skills Training merupakan latihan keterampilan

psikologis yang dilatinkan secara sistematis dan konsisten akan menunjukkan

peningkatan hasil yang diinginkan. Sedangkan Mindfulness Training mengacu
pada penguasaan diri atas kesadaran terhadap pengalaman dan momen saat ini yang
dipadukan dengan sikap menerima dan tanpa menghakimi terhadap pengalaman-
pengalaman tersebut.

Kurangnya kesadaran dari beberapa klub atau akademi futsal pada level
pembinaan di Indonesia terkait pentingnya pendampingan psikologis menjadikan
atlet kurang mengetahui dan menganggap pendampingan psikologis menjadi salah

satu bagian penting dari suatu proses pembinaan. Sivrikaya (2019) berpendapat
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bahwa psikologi olahraga telah menjadi bagian penting dari olahraga sepakbola
ataupun futsal dan menjadi faktor keberhasilan atau kegagalan bagi atlet saat
bertanding dan fakta yang terjadi saat ini pada proses pembinaan atlet futsal di
Indonesia banyak dari para calon atlet hanya fokus untuk mengembangkan aspek
fisik, teknik dan taktik dan sering kali mengabaikan dalam membangun aspek
psikologis (Harsono, 2015).

2. Tidak Adanya Pengaruh Signifikan Terkait Perbedaan Jenis Kelamin

Terhadap Kinerja Keterampilan Atlet Futsal

Hasil analisis menunjukkan bahwa tidak adanya perbedaan pengaruh yang
signifikan terkait perbedaan jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan atlet
futsal. Berdasarkan hasil analisis ternyata pemain dengan jenis kelamin perempuan
tidak jauh berbeda dengan pemain berjenis kelamin laki-laki jika dilihat dari Kinerja
keterampilan dasar dalam bermain futsal. Kehadiran perempuan dalam bidang
olahraga futsal menunjukkan adanya perubahan mentalitas bahwa pemikiran
olahraga laki-laki ini dimainkan juga untuk perempuan, mungkin itu pergeseran
paradigma. Faktanya, perempuan semakin terlibat dengan praktik tubuh, yang
sebelumnya terbatas pada gender laki-laki (Costa JE et al., 2018).

Perempuan pada saat ini lebih banyak ingin berperan aktif terlibat dengan
kegiatan yang dahulu dianggap hanya boleh dimainkan oleh laki-laki. Aspek
budaya dan agama juga penting. Rasa identitas dan identifikasi dengan model sosial
gender tertentu tampaknya menjadi penting. Hubungan yang diamati dalam
olahraga tampaknya bersifat multi arah: perubahan persepsi olahraga sebagai

elemen budaya dapat disebabkan oleh perubahan sosial (Perets et al., 2011).
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Kondisi futsal wanita di zaman sekarang terlihat tidak jauh berbeda dengan kondisi

futsal pria. Hal ini bisa disebabkan karena rasa ingin mengetahui yang tinggi

dimiliki untuk terus mempelajarinya karena dengan motivasi yang kuat suatu hal

yang sulit akan bisa dicapai dengan kemauan dan kerja keras.

3. Tidak Adanya Interaksi Signifikan Antara Pelatihan Psikologi dan Jenis
Kelamin Pada Kinerja Keterampilan Atlet Futsal

Berdasarkan hasil yang telah dikemukakan pada hasil penelitian ini bahwa
tidak terdapat interaksi yang signifikan antara pelatihan psikologis dan jenis
kelamin pada kinerja keterampilan atlet futsal remaja putra dan putri. Kehadiran
perempuan dalam bidang olahraga futsal menunjukkan adanya perubahan
mentalitas bahwa pemikiran olahraga laki-laki ini dimainkan juga untuk
perempuan, mungkin itu pergeseran paradigma. Faktanya, perempuan semakin
terlibat dengan praktik tubuh, yang sebelumnya terbatas pada gender laki-laki
(Costa JE et al., 2018). Hal ini yang bisa menyebabkan kondisi psikologis dari atlet
laki-laki dan perempuan tidak jauh berbeda. Oleh karena itu tidak adanya interaksi
yang signifikan antara pelatihan psikologis dan jenis kelamin pada Kinerja
keterampilan atlet futsal.

Keterampilan futsal yang semakin berkembang pesat dengan berbagai
macam jenis strategi yang diterapkan pelatih pada saat latihan atau bertanding
mengakibatkan pemerataan kondisi kinerja keterampilan yang dikuasai. Atlet di
zaman sekarang lebih mudah dalam hal pembelajaran yang diajarkan pelatih
terlebih kinerja keterampilan dasar untuk sebagian atlet yang punya keinginan

tinggi untuk mencapai kesuksesan dalam olahraga futsal harus dipelajari dan
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dikuasai dengan baik. Hal ini berlaku untuk atlet laki-laki dan perempuan. Pelatih
banyak mendorong atlet perempuan untuk bisa melakukan keterampilan teknik
bermain yang dilakukan oleh atlet laki-laki.

Implementasi pelaksanaan program pelatihan yang belum berjalan dengan
maksimal menjadi faktor yang menyebabkan tidak terbuktinya dugaan hipotesis
yang diajukan peneliti. Program pelatihan berjalan secara online dengan
keterbatasan jarak tidak adanya kontrol secara ketat ketika program treatment
diberikan. Selain itu belum adanya buku panduan pelaksanaan program pada saat
implementasi dilapangan juga mengakibatkan pelaksanaan program belum berjalan
maksimal dan hal ini juga berdampak pada hasil penelitian yang didapatkan.
Kurangnya ahli professional yang ikut memberikan pendampingan dan pengawasan
terhadap pelaksanaan program disebabkan keterbatasan biaya penelitian yang
membuat peneliti memaksimalkan kondisi yang ada. Alasan tidak tercapainya

hipotesis penelitian akan dijelaskan pada keterbatasan penelitian yang terjadi.

C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini tidaklah sempurna hal ini dikarenakan keterbatasan-
keterbatasan yang ada di dalam melakukan penelitian. Keterbatasan tersebut
sebagai berikut.

1. Pada saat latihan atau perlakuan treatment semua kelompok tidak dikumpulkan
atau dikarantina, sehingga tidak ada kontrol terhadap apa saja aktivitas yang
dilakukan sampel di luar latihan, melainkan tinggal di rumah masing-masing.
Secara tidak langsung hal ini dapat mempengaruhi hasil penelitian dan

perlakuan dilakukan secara online.
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. Pada saat pelaksaaan treatment kepada sampel penelitian belum adanya buku
panduan pelaksanaan terkait program latihan yang telah disusun.

. Pada saat melakukan perlakuan (treatment) dalam pelaksanaannya sampel
terkadang tidak dapat hadir mengikuti secara langsung proses treatment yang
dilakukan dengan platform zoom meeting dan lebih banyak sampel mengikuti
dengan pemberian tugas yang diberikan pada whatsapp group masing-masing
kelompok perlakuan.

. Tidak banyaknya pendamping ahli psikolog yang terlibat secara langsung
dalam proses pemberian treatment karena keterbatasan dana penelitian.

. Program pelatihan psikologi dilaksanakan secara online sehingga adanya
keterbatasan jarak.

. Kurangnya kontrol dan pengawasan ketat terhadap unsur-unsur lain di luar

latihan yang dapat mempengaruhi proses latihan.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan,
diperoleh kesimpulan sebagai berikut.

1. Tidak adanya perbedaan pengaruh yang signifikan dari pelatihan psychological
skills training dan mindfulness training terhadap kinerja keterampilan atlet
futsal. Kurangnya perhatian dari klub atau akademi futsal dalam level
pembinaan terkait pendampingan pelatihan psikologis dalam proses latihan
yang dilakukan, mengakibatkan belum banyak diketahui peran penting
psikologi olahraga oleh atlet. Kedua pelatihan psikologis ini harus dilakukan
secara konsisten dengan kontrol pelakasanaannya.

2. Tidak adanya perbedaan pengaruh yang signifikan dari jenis kelamin terhadap
kinerja keterampilan atlet futsal. Semakin berkembangnya dunia olahraga pada
wanita menyebabkan pemerataan, dimana dalam hal bermain teknik dasar yang
dimainkan dalam olahraga futsal dilakukan dengan cara yang sama dan harus
dikuasai juga oleh para calon atlet wanita. Oleh karena itu tidak ada perbedaan
yang signifikan (nyata) dari jenis kelamin terhadap kinerja keterampilan atlet
futsal.

3. Tidak ada interaksi yang signifikan antara pelatihan psikologis dan jenis
kelamin pada kinerja keterampilan atlet futsal. Kinerja keterampilan dasar yang
menjadi dasar dalam permainan futsal pada umumnya sudah dikuasai dengan

baik oleh atlet pria dan wanita.
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B. Implikasi

Berdasarkan kesimpulan dan hasil penelitian di atas, implikasi dalam
penelitian ini sebagai berikut.
1. Implikasi Teoritis

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan pelatihan psikologis dapat
diterapkan dengan melakukannya secara sistematis dan konsisten agar mendapat
pengaruh yang signifikan. Dalam penelitian ini memberi petunjuk bahwa dalam
latihan yang konsisten dengan kontrol ketat akan menghasilkan pengaruh lebih dari
sesuatu yang ingin dicapai.
2. Implikasi Praktis

Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan bagi
pelatih, klub atau akademi dalam hal pemberian pendampingan psikologis kepada
atlet dalam level usia pembinaan untuk mendukung komponen fisik dan teknik

sehingga tercapainya prestasi maksimal dalam waktu yang panjang.

C. Saran

Berdasarkan hasil penelitian, pembahasan dan kesimpulan diatas maka
penulis akan memberikan saran-saran sebagai berikut.
1. Bagi Klub atau Akademi

Bagi pihak klub atau akademi pada level usia pembinaan untuk dapat lebih
memberikan perhatian terkait pentingnya pendampingan pelatihan psikologis untuk
atlet pada level usia pembinaan agar dapat mendukung proses tumbuh kembang

atlet dalam semua aspek tidak hanya kondisi fisik dan tekniknya.
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2. Bagi Akademik
Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk memperkaya
penelitian di bidang psikologi olahraga, selain itu menambah pengetahuan tentang
pelatihan psikologis.
3. Bagi Peneliti Selanjutnya
a. Agar mengembangkan penelitian lebih dalam lagi tentang pengaruh pelatihan
psikologis dan jenis kelamin dalam dunia olahraga terhadap peningkatan
Kinerja keterampilan atlet.
b. Membuat buku panduan pelaksanaan program pelatihan.

c. Melakukan penelitian dengan kontrol ketat.
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Telepon (0274) 550826, 513092 Fax (0274) 513092

2 Januari 2023

Hal : Permohonan Expert Judgement
Lampiran : 1 Bendel Proposal
Kepada : Yth. Saryono, M.Or.

FIK UNY

Dengan hormat.

Saya mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negen

Yogyakarta:

Nama : Raithan

NIM 121632251022

Prodi : S2 Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Dengan ini bermaksud untuk mengajukan permohonan Expert Judgement
program pelatihan psikologi untuk penelitian tugas akhir saya dengan judul
“Pengaruh Perbedaan Pelatihan Psikologi Dan Jenis Kelamin Terhadap Kinerja
Keterampilan Atlet Futsal Putra Dan Putri”.

Demikian permohonan ini saya sampaikan, besar harapan saya agar
Bapak/Ibu berkenan dengan permohonan ini. Atas perhatian dan terpenuhinya

permohonan ini saya ucapkan terima kasih.

Mengetahui, Yogyakarta, 2 Januari 2023
Dosen Pembimbing, Pemohon,
W\
|
Dr. Abdul Alim, S.Pd Kor., M.Or. Raihan
NIP: 198211292006041001 NIM. 21632251022
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Lanjutan

KEMENTRIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jalan Colombo, Nomor 1 Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 550826, 513092 Fax (0274) 513092

Laman: Fik.uny.ac.id Email: humas_fik@un v.ac.id

SURAT PERNYATAAN VALIDASI
Saya yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Agus Supriyanto, S.Pd., M.Si.
Jabatan : Dosen Psikologi Olahraga
Instansi Asal : FIK UNY

Menyatakan bahwa program pelatihan psikologi untuk penelitian tugas akhir atas
nama mahasiswa:

Nama : Raihan

NIM : 21632251022

Program Studi  : S2 Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Judul . “PENGARUH PERBEDAAN PELATIHAN

PSIKOLOG! DAN JENIS KELAMIN TERHADAP
KINERJA KETERAMPILAN ATLET FUTSAL
PUTRA DAN PUTRI"
Telah disetujui dan layak digunakan scbagai program pelatihan psikologi untuk
penelitian penyelesaian tugas akhir tesis dengan menambahkan beberapa saran sebagai

berikut:

% i WM}“MWW ...................

R YV s A LR

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya. I
Yogyakarta, Januari 2023

Menyetujui
Validator,

Agus Supyiyanto, S.Pd., M.Si
11820021210
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Lampiran 3. Surat Pinjam Alat

KEMENTRIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jalan Colombo, Nomor 1 Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 550826, 513092 Fax (0274) 513092
Laman: Fik.uny.ac.id Email: humas fik@uny.ac.id

Nomor : 5 Januari 2023

Perihal : Permohonan Peminjaman Alat

Yth.

Wakil Dekan Bidang Umum Dan Keuangan FIK UNY
Di Tempat,

Assalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakaatuh.

Schubung dengan diadakannya kegiatan Penelitian Tugas Akhir Tesis di tim Red
Panda Futsal Academy, yang akan dilaksanakan pada:

Nama Peneliti : Raihan

NIM : 21632251022

Waktu Penclitian : 9 Januari - 28 Februari 2023

Tempat Penelitian @ Red Panda Futsal Academy, Tangerang, Banten,

Sehubungan dengan hal tersebut, saya selaku penanggung jawab kegiatan memohon
perizinan peminjaman barang. Adapun rincian barang terlampir®).

Demikian surat permohonan ini kami sampaikan. Atas perhatian dan dukungannya
kami sampaikan terima kasih.
Wassalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakaatuh,

Yogyakarta, 5 Januari 2023

Mengetahui,

Dosen Pembimbing Pemohon,

Dr. Abdul Alim, S.Pd.Kor., M.Or, Raihan

NIP. 1982112920060401001 NIM. 21632251022
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Lampiran 4. Program Latihan Psikologi

Master Program Pelatihan Psikologi

Keterangan Psychological Skills Training Mindfulness Training
Intervensi 4 aspek 4 aspek
Waktu 15-30 menit 15-30 menit
Frekuensi 16 pertemuan 16 pertemuan

Prosedur Program latihan Psychological Skills Training

Cabang Futsal Mikro I
Olaharaga
Waktu 30 menit Sesi 1-4
Intervensi Goal Setting Peralatan Platform zoom
No Intervensi Durasi Keterangan Perlakuan
1 | Pembukaan 5 menit
a. Berdoa
b. Pengantar Individual.
c. Identifikasi
2 | Inti Latihan 15 menit e Fase |I: Peserta diarahkan untuk
Goal Setting mampu dan dapat menentukan
target rencana yang akan dituju.
e Fase Il: Peserta menyusun
motivasi untuk dapat mencapai
target rencana yang akan dicapai.
e Fase Ill: Peserta membuat
rencana latihan penyempurnaan
sebuah teknik dalam latihan
untuk mencapai tujuan yang akan
dicapai.
4 | Penutup . 10 menit Masukan, saran atau pertanyaan
a. Evaluasi dari rencana yang telah disusun
b. Berdoa '
Cabang Futsal Mikro I
Olaharaga
Waktu 30 menit Sesi 5-8
Intervensi Imagery Peralatan Platform zoom
No Intervensi Durasi Keterangan Perlakuan
1 | Pembukaan 5 menit
a. Berdoa
b. Pengantar Individual.
c. ldentifikasi
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2 | Inti Latihan 15 menit e Fase I: Peserta membayangkan
Imagery apa yang harus dilakukan ketika
menghadapi situasi yang sulit di

dalam lapangan.

e Fase I1: Peserta membayangkan
pada saat bermain dapat mampu
memberikan kinerja maksimal.

e Fase I11: Peserta membayangkan
hal yang didapat dari hasil kerja
keras yang dilakukan.

4 | Penutup 10 menit
a. Evaluasi Masukan, saran atau pertanyaan.
b. Berdoa
Cabang Futsal Mikro i
Olaharaga
Waktu 30 menit Sesi 9-12
Intervensi Relaxation Peralatan Platform zoom
No Intervensi Durasi Keterangan Perlakuan
1 | Pembukaan 5 menit
a. Berdoa
b. Pengantar Individual.
c. ldentifikasi
2 | Inti Latihan 15 menit e Fase I: Teknik pengaturan
Relaksasi pernafasan dapat dimanfaatkan
untuk memberikan rasa tenang
saat harus berada pada situasi
yang tidak  menyenangkan
diiringi dzikir dan doa kalimat
positif.

e Fase I1: Melakukan relaksasi
saat merasakan pegal setelah sesi
latihan.

e Fase Ill: Merasakan keadaan
relax sebelum melakukan sebuah
teknik yang dinilai rumit.

4 | Penutup 10 menit
a. Evaluasi Masukan, saran atau pertanyaan.
b. Berdoa
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Cabang Futsal Mikro v
Olaharaga
Waktu 30 menit Sesi 13-16
Intervensi Positive Self-talk Peralatan Platform zoom
No Intervensi Durasi Keterangan Perlakuan
1 | Pembukaan 5 menit
a. Berdoa
b. Pengantar Individual.
c. ldentifikasi
2 | Inti Latihan 15 menit e Fase I: Peserta diarahkan
Positive self-talk menulis 3 kalimat positif self-talk
yang dapat membantu optimisme
atlet. Contoh: “Saya pasti bisa ini
sangat mudah dilakukan”.
Fase I1: Peserta diarahkan
menulis 3 kalimat self-talk yang
dapat menguatkan diri untuk
mengelola tantangan akibat
jenuh saat berlatih. Contoh:
“Saya kuat ini pasti akan
berlalu”.
Fase Ill: Peserta diarahkan
menulis 3 kalimat positif self-talk
yang dapat diaplikasikan untuk
menghilangkan ketakutan
menghadapi situasi sulit diatas
lapangan. Contoh: “Saya yakin
dengan kemampuan yang saya
miliki”.
4 | Penutup 10 menit
c. Evaluasi Masukan, saran atau pertanyaan.
d. Berdoa
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Prosedur Program latihan Mindfulness Training

Cabang Futsal Mikro I
Olaharaga
Waktu 30 menit Sesi 1,5,9,13
Intervensi Relaksasi Peralatan Platform zoom
No Intervensi Durasi Keterangan Perlakuan
1 | Pembukaan 5 menit
a. Berdoa
b. Pengantar Individual.
c. Identifikasi
2 | Inti Latihan 15 menit eserta diarahkan untuk merasakan
Relaksasi suasana tenang dan nyaman
memfokuskan pikiran dengan
menutup mata dan teknik
pernafasan yang diatur.
4 | Penutup 10 menit
c. Evaluasi Masukan, saran atau pertanyaan.
d. Berdoa
Cabang Futsal Mikro I
Olaharaga
Waktu 30 menit Sesi 2,6,10,14
Intervensi Perhatian Peralatan Platform zoom
No Intervensi Durasi Keterangan Perlakuan
1 | Pembukaan 5 menit
a. Berdoa
b. Pengantar Individual.
c. ldentifikasi
2 | Inti Latihan 15 menit eserta dibantu untuk
Perhatian mengidentifikasi fokus perhatian
mereka sesuai dengan situasi
kondisi yang dialami dengan
mengarahkan perhatian pada
kinerja keterampilan saat
bermain.
4 | Penutup 10 menit
a. Evaluasi Masukan, saran atau pertanyaan.
b. Berdoa
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Cabang Futsal Mikro i
Olaharaga
Waktu 30 menit Sesi 3,7,11,15
Intervensi Penerimaan Peralatan Platform zoom
No Intervensi Durasi Keterangan Perlakuan
1 | Pembukaan 5 menit
a. Berdoa
b. Pengantar Individual.
c. ldentifikasi
2 | Inti Latihan 15 menit Yeserta diperkenalkan untuk tampil
Penerimaan dengan menerima atau
menghadapi gangguan daripada
menghindari atau menggantinya.
4 | Penutup 10 menit
a. Evaluasi Masukan, saran atau pertanyaan.
b. Berdoa
Cabang Futsal Mikro v
Olaharaga
Waktu 30 menit Sesi 4,8,12,16
Intervensi Penerapan Peralatan Platform zoom
No Intervensi Durasi Keterangan Perlakuan
1 | Pembukaan 5 menit
d. Berdoa
e. Pengantar Individual.
f. ldentifikasi
2 | Inti Latihan 15 menit Di arahkan untuk menerapkan
Penerapan strategi perhatian dan penerimaan
dengan relax. Atlet diundang
untuk mengadopsi strategi ini
dalam kompetisi untuk menjaga
perhatian mereka pada tugas yang
ada.
4 | Penutup 10 menit
a. Evaluasi Masukan, saran atau pertanyaan.
b. Berdoa
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Lampiran 5. Data Penelitian Atlet Remaja Putra dan Putri

DATA ATLET PENELITIAN FUTSAL PUTRA RED PANDA FA

No. Nama Tempat, Tanggal Lahir Umur Nomor Hp Kelompok
1. | Fachril lvan Pratama Jakarta, 03 November 2007 15 081389449052 PST
2. | Tristan Maulana Tangerang, 10 Desember 2007 15 081291355355 PST
3. | M. Fabian Tangerang, 08 Februari 2008 14 081317881943 PST
4. | M. Erlangga Tangerang, 30 Januari 2007 15 085718284570 PST
5. | Aprizal Tangerang, 01 April 2007 15 089652303042 PST
6. | Ade Dewantara Jakarta, 11 Juni 2007 15 0895411885317 PST
7. | Dicky Rifky Tangerang, 02 April 2007 15 085894743634 PST
8. | M. Alif Tangerang, 16 November 2007 15 085684874054 MT
9. | M. Argy Tangerang, 09 Juni 2007 15 089602474716 MT
10. | Budi Angkasa Tangerang, 16 Februari 2008 14 089691450665 MT
11. | Fachri Irfan Jakarta, 21 Desember 2007 15 081281185342 MT
12. | Rafli Jakarta, 05 Desember 2007 15 085891597041 MT
13. | Farhan Kholid Tangerang, 20 Mei 2007 15 08995842269 MT
14. | Bram Jakarta, 08 Oktober 2007 15 08119126177 MT
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DATA ATLET PENELITIAN FUTSAL PUTRI RED PANDA FA

No. Nama Tempat, Tanggal Lahir Umur Nomor HP Kelompok
1. | Putri Amara Tangerang, 30 November 2006 16 081952420383 PST
2. | Luna Hati Iswadi Tangerang, 21 Juni 2008 14 088293641709 PST
3. | Putri Dwi Prihartomo Tangerang, 10 April 2009 13 087881793550 PST
4. | Nazzara Bintang Zazirah Tangerang, 12 Januari 2006 17 087720824034 PST
5. | Viona Amanda Putri Jakarta, 02 Desember 2007 15 083898534645 PST
6. | Sukma Nita Fadillah Tangerang, 09 Mei 2005 17 089601171126 PST
7. | Nazwa Septia Rahman Tangerang, 30 September 2004 18 085893741426 PST
8. | Kayla Aurawati S Jakarta, 01 April 2004 18 085774146387 PST
9. | Raya Eriyanti Tangerang, 09 Agustus 2008 14 089525914018 PST
10. | Nur Syifa Syauqi Tangerang, 06 Agustus 2006 16 081617026718 MT
11. | Syahrani Putri Aulia Jakarta, 21 Januari 2008 14 085697680848 MT
12. | Alviah Nur Maidah Jakarta, 20 Mei 2008 14 085774583261 MT
13. | Zahratunnisa Tangerang, 02 Agustus 20008 14 0896867760363 MT
14. | Nana Maulinna Tangerang, 20 Agustus 2003 19 089520828179 MT
15. | Zahra Ayu Methania Tangerang, 11 Januari 2006 17 089678785739 MT
16. | Nadia Rahmawati Tangerang,19 Januari 2009 13 083818597969 MT
17. | Ade Aulia Bogor, 16 Agustus 2005 17 085883476792 MT
18. | Naysila Ramadhani Tangerang, 01 Oktober 2007 15 085691150358 MT
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DATA PRE-TEST

ATLET FUTSAL PUTRA RED PANDA FA U14-16

Percobaan

No. Nama | T Hasil Akhir
1. | Fachril Ivan Pratama 53 65 53
2. | Tristan Maulana 92 68 68
3. | M. Fabian 73 63 63
4. | M. Erlangga 62 58 58
5. | Aprizal 64 57 57
6. | Ade Dewantara 83 67 67
7. | Dicky Rifky 64 63 63
8. | M. Alif 99 79 79
9. | M. Argy 68 53 53
10. | Budi Angkasa 72 64 64
11. | Fachri Irfan 67 59 59
12. | Rafli 82 62 62
13. | Farhan Kholid 64 60 60
14. | Bram 65 62 62
ATLET FUTSAL PUTRI RED PANDA FA

No. Nama IPercobaarI]I Hasil
1. Putri Amara 62 74 62
2. Luna Hati Iswadi 66 81 66
3. Putri Dwi Prihartomo 67 75 67
4. Nazzara Bintang Zazirah 71 77 71
5. Viona Amanda Putri 96 92 92
6. Sukma Nita Fadillah 89 83 83
7. Nazwa Septia Rahman 80 69 69
8. Kayla Aurawati S 74 77 74
9. Raya Eriyanti 70 63 63
10. Nur Syifa Syauqi 56 57 56
11. Syahrani Putri Aulia 84 86 84
12. Alviah Nur Maidah 75 73 73
13. Zahratunnisa 81 79 79
14. Nana Maulinna 67 61 61
15. Zahra Ayu Methania 92 72 72
16. Nadia Rahmawati 75 72 72
17. Ade Aulia 54 54 54
18. Naysila Ramadhani 88 84 84
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DATA POST TEST
ATLET FUTSAL PUTRA RED PANDA FA U14-16

No. Nama IPercobaar:I Hasil Akhir
1. | Fachril Ivan Pratama 56 51 51
2. | Tristan Maulana 63 60 60
3. | M. Fabian 55 53 53
4. | M. Erlangga 61 55 55
5. | Aprizal 66 55 55
6. | Ade Dewantara 61 56 56
7. | Dicky Rifky 65 60 60
8. | M. Alif 70 73 70
9. | M. Argy 60 54 54
10. | Budi Angkasa 61 60 60
11. | Fachri Irfan 59 55 55
12. | Rafli 65 60 60
13. | Farhan Kholid 57 55 55
14. | Bram 55 65 55
ATLET FUTSAL PUTRI RED PANDA FA
No. Nama IPercobaarlll Hasil
1. | Putri Amara 60 52 52
2. | Luna Hati Iswadi 68 53 53
3. | Putri Dwi Prihartomo 61 56 56
4. | Nazzara Bintang Zazirah 63 67 63
5. | Viona Amanda Putri 83 96 83
6. | Sukma Nita Fadillah 80 85 80
7. | Nazwa Septia Rahman 72 65 65
8. | Kayla Aurawati S 70 70 70
9. | RayaEriyanti 62 56 56
10. | Nur Syifa Syauqi 55 56 56
11. | Syahrani Putri Aulia 79 64 64
12. | Alviah Nur Maidah 79 74 74
13. | Zahratunnisa 103 73 73
14. | Nana Maulinna 68 57 57
15. | Zahra Ayu Methania 66 55 55
16. | Nadia Rahmawati 74 68 68
17. | Ade Aulia 55 53 53
18. | Naysila Ramadhani 75 66 66

105




Lampiran 6. Deskriptif Statistik

Statistics

pretestA1B1 posttestAlBl pretestA2B1 posttestA2B1 prestestAlB2 posttestAlB2 pretestA2B2 posttestA2B2

N Valid 7 7 7 7 9 9 9 9
Missing 2 2 2 2 0 0 0 0

Mean 61.2857 55.7143 62.7143 58.4286 71.8889 64.2222 70.5556 62.8889
Median 63.0000 55.0000 62.0000 55.0000 69.0000 63.0000 72.0000 64.0000
Mode 63.00 55.00? 62.00 55.00 62.00? 56.00 72.00? 53.00?
Std. Deviation 5.49892 3.35233 7.99405 5.68205 9.85450 11.44310 11.29282 7.94425
Minimum 53.00 51.00 53.00 54.00 62.00 52.00 54.00 53.00
Maximum 68.00 60.00 79.00 70.00 92.00 83.00 84.00 74.00
Sum 429.00 390.00 439.00 409.00 647.00 578.00 635.00 566.00

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
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Lampiran 7. Data Uji Normalitas

Kelompok p [Signifikansi|Keterangan
Al1B1|0,200 Normal
A1B2(0,200 Normal

Pretest
A2B1(0,070 Normal
A2B2(0,200 Normal
0,05
Al1B1|0,200 Normal
A1B2(0,200 Normal
Posttest
A2B1|0,059 Normal
A2B2(0,200 Normal
Lampiran 8. Data Uji Homogenitas

Kelompok |Levene Statistic|dfl|df2| Sig.

pretest-posttest 1.828 3 |28(0,187

Lampiran 9. Data Uji ANAVA

1. Pelatihan
Dependent Variable: Peningkatan Kecepatan
95% Confidence Interval

Std. Lower Upper
Pelatihan  Mean Error Bound Bound
PST -6.619 1.353 -9.390 -3.848
MT -5.976 1.353 -8.747 -3.205
2. Gender

Dependent Variable: Peningkatan Kecepatan
95% Confidence Interval

Std. Lower Upper
Gender Mean Error Bound Bound
Laki-Laki -4.929 1.435 -7.868 -1.989
Perempuan -7.667 1.265 -10.259 -5.074
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Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: Peningkatan Kecepatan

Type 11l Sum Mean
Source of Squares df Square F Sig.
Corrected Model 64.826% 3 21.609 .750 532
Intercept 1249.290 1 1249.290 43.338 .000
Pelatihan 3.254 1 3.254 113 739
Gender 59.040 1 59.040 2.048 163
Pelatihan * 3.254 1 3.254 113 .739
Gender
Error 807.143 28 28.827
Total 2211.000 32
Corrected Total 871.969 31

a. R Squared = .074 (Adjusted R Squared = -.025)

Estimated Marginal Means of Peningkatan Kecepatan

-400

500

600

Estimated Marginal Means

-7.00

Pelatihan

PST
—MT

Lak-Laki

Gender

Perampuan
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Lampiran 10. Dokumentasi

(Dpl_gumentasi Pre-test, 15 Januari 2023)
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Lanjutan

(Dokumentasi Treatment, 21 Januari — 23 Februari 2023)
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Lanjutan
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Prosedr Program b Mindfles Traving

Cabang Futal Miko I
Olsharaga
Wakn S 3
nervensi Relaksa Perdtan _ Platfomm vom
No| lIntervens Darasi Reterangen Periakuan
|| Pembukasn S menit b
+ Bl syahrani putri a...
b. Pengantar Individusl
©. Identfkast
1 |Ini Latiban 15 meait Pescta  durabkan  unhik
Relaksast menasekan swsam tenng dan
nyaman menfokuskan pikirn
dengan menutup meta dan ek
pemfisan yang diaur.
4 | Penatup 10 menit
¢. Evaluasi Masakan, saran ataa pertanyaan,
d Bendoa
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Wakta 30 menit Sesl
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Cabamg Futsal Miko I
Olsharesa
Wakta 3 mesit Sl §
Intervenst Imagery Penltan  Platfom z00m
No| Intervensi Darasi Keterangen Periakuan
|| Pemboksan |3 menit
3. Berioa
b. Peagantar Tndevidual
¢, dentifikssi
1 | Inti Latiban 15 meait
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Lanjutan

(Dokumentasi Post-test, 28 Februari & 3 Maret 2023)
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Lanjutan
(Evaluasi dan Penutup, 3 Maret 2023)
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