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Abstract:

Kegiatan penyuluhan untuk meningkatkan kualitas performa atlet kickboxing
KONI Kota Surabaya telah dilaksanakan dengan lancar. Sebelum penyuluhan,
peserta mengikuti pre-test untuk menilai pemahaman awal. Materi penyuluhan
fokus pada penguatan mental bertanding. Evaluasi dilakukan melalui kuesioner.
Hasil menunjukkan peningkatan signifikan dalam kesiapan mental atlet dan
kepuasan pelatih serta manajemen kesehatan. Penelitian mendukung bahwa
ketangguhan mental berperan penting dalam mengelola rasa cemas. Pelatihan
tanding dan motivasi kontinu juga diperlukan untuk meningkatkan kualitas mental
bertanding atlet. Kesimpulannya, penguatan mental perlu dilakukan secara
intensif dan komprehensif untuk mencapai hasil yang optimal.
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INTRODUCTION
Olahraga merupakan kegiatan yang sangat penting untuk dilakukan,

apapun profesinya dan berapapun usianya. Hal ini dikarenakan olahraga
berkedudukan sebagai fungsi dasar dari kegiatan manusia sebagai penciri
makhluk hidup, yaitu bergerak (Mejri, 2018). Semakin banyak gerakan yang
dilakukan dalam suatu olahraga, maka semakin banyak pula kalori yang
dibakar. Proses metabolisme tubuh menjadi lancar sehingga pada kurun waktu
tertentu olahraga dapat meningkatkan kebugaran tubuh oleh penggunanya
(Kickboks Sporcular1 Ile Muaythai Sporcularimin Bazi Motorik Ozelliklerinin
Karsilastirilmasi, 2022).

Terdapat beberapa pengelompokan olahraga menurut tujuan
penggunanya, yaitu olahraga prestasi, olahraga kebugaran, dan olahraga
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rekreasi. Olahraga prestasi merupakan penggolongan khusus pada seseorang
yang melakukan olahraga tersebut untuk tujuan prestasi, misalkan kickboxing
(Memmedov et al., 2022). Olahraga kebugaran memiliki karakteristik yang lebih
fleksibel terkait aturan dan peralatan yang digunakan. Olahraga kebugaran
sering kali dilakukan selama dua hingga tiga kali seminggu. Olahraga ini sering
kali digunakan oleh para pelaku olahraga untuk meningkatkan kebugaran tubuh
sebagai penunjang profesi utama mereka (Kan et al., 2023). Olahraga jenis ini
misalnya bersepeda dan joging. Dengan melakukan olahraga tersebut secara
teratur, kebugaran akan terus terjaga. Olahraga rekreasi merupakan olahraga
yang dilakukan hanya pada waktu luang atau akhir pekan. Ditinjau dari waktu
pelaksanaannya, olahraga inilah yang memiliki frekuensi paling rendah untuk
dilakukan (Bulgurcuoglu, 2021).

Olahraga prestasi menempati urutan tertinggi sebagai olahraga
terkompleks pada seluruh aspek pendukungnya, baik dari sisi sarana-prasarana,
kegiatan yang dilakukan, nutrisi yang diperlukan, hingga pembinaan sisi-sisi
latihan seperti fisik, teknik, dan mental (Giimiisay, n.d.). Pada perkembangan
lebih lanjut, pembinaan dilakukan lebih khusus di KONI setiap kota, termasuk
pembinaan atlet kickboxing di Kota Surabaya. Latihan merupakan suatu proses
panjang yang dialami seorang atlet (Kusuma et al., 2023). Latihan memiliki arti
sebagai kebutuhan yang harus dijalani oleh atlet setiap waktu (Dwi Jayanti et al.,
2022). Hal inilah yang menjadi jalan utama untuk mencapai keberhasilan (Pierros
& Spyrou, 2023). Tujuan dari latihan adalah memperbaiki performa atlet, mulai
dari fisik, teknik, taktik, mental, dan strategi (Zaravar et al., 2024). Seorang
pelatih membuat daftar program latihan yang akan dilakukan oleh atlet. Dengan
program tersebut, maka latihan akan terfokus pada hal yang menjadi masalah
dari masing-masing atlet. Sebuah program latihan yang baik akan membantu
atlet untuk meningkatkan performa pada saat pertandingan (Gavilan-Carrera et
al., 2023).

Kondisi ideal pembinaan pada atlet senantiasa harus dilakukan secara
intensif dan komprehensif. Salah satu yang harus dilakukan adalah pembinaan
terhadap aspek fisik, teknik, taktik, strategi, dan mental (Sasanfar et al., 2011).
Beberapa poin tersebut dapat diberikan perlakuan khusus supaya terdapat
peningkatan performa atlet untuk menghadapi pertandingan (Fife et al., 2013;
Yaryura Montero et al., n.d.). Pada kenyataannya, perlakuan dan perlakuan
khusus yang berkaitan dengan implementasi mental bertanding masih belum
optimal dilakukan. Hal ini tentu kurang baik karena mental merupakan salah
satu komponen penting yang perlu dibina setelah fisik, teknik, dan taktik.

Pada kenyataannya di lapangan, sering terjadi hal yang bertolak belakang
dengan kondisi ideal atau belum lengkap seluruh komponen tersebut dilakukan.
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Berdasarkan observasi dan wawancara yang didapat di lapangan, 80% atlet
masih merasa cemas saat bertanding. Sekitar 95% atlet membutuhkan
pembinaan khusus tentang mental bertanding. Selain itu, data selanjutnya
menunjukkan bahwa 84% pelatih membutuhkan penyegaran terkait penyuluhan
mental bertanding.

Berdasarkan uraian latar belakang yang telah dijabarkan di atas, maka
Tim PPM Dosen Pendidikan Jasmani tertarik untuk mengimplementasikan
kegiatan Pengabdian Pada Masyarakat dengan judul “Keterkaitan Penguatan
Mental Bertanding untuk Meningkatkan Kualitas Performa Atlet Kickboxing
KONI Kota Surabaya dalam Menghadapi Pertandingan.”

RESEARCH METHODS

Persiapan pelaksanaan kegiatan Pengabdian Masyarakat dirancang
melalui beberapa tahapan. Pertama, dilakukan survei lapangan untuk
mengidentifikasi kebutuhan dan kondisi mitra. Kemudian, diadakan negosiasi
dengan mitra untuk mencapai kesepakatan kerjasama. Setelah itu, tim menyusun
proposal yang detail mengenai kegiatan yang akan dilaksanakan. Langkah
berikutnya adalah mengurus perizinan yang diperlukan untuk memastikan
semua aspek hukum terpenuhi.

Setelah persiapan administratif selesai, dilakukan sosialisasi dan
pelatihan kepada kelompok sasaran. Pelatihan ini melibatkan pemaparan materi,
diskusi, dan praktek langsung untuk memastikan peserta memahami dan dapat
menerapkan informasi yang diberikan. Pendampingan operasional juga
disediakan selama pelatihan berlangsung untuk membantu peserta dalam
mengaplikasikan pengetahuan yang baru mereka peroleh. Seluruh rangkaian
kegiatan diakhiri dengan penyusunan laporan Pengabdian Masyarakat sebagai
dokumentasi dan evaluasi kegiatan.

Materi penyuluhan mencakup beberapa topik utama. Pertama,
keterkaitan penguatan mental bertanding untuk meningkatkan kualitas
performa atlet kickboxing KONI Kota Surabaya dalam menghadapi
pertandingan. Selain itu, materi mencakup teori dan praktek yang relevan, serta
evaluasi pelatihan untuk mengukur efektivitas dan dampak kegiatan terhadap
peserta.

Pelaksanaan kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PPM) ini akan
berlangsung di Gedung Multiguna KONI Kota Surabaya pada bulan Juni 2024.
Bentuk kegiatan adalah pelatihan dan workshop yang diawali dengan
pemaparan materi, diikuti diskusi, dan praktek langsung. Dosen-dosen akan
memberikan pendampingan selama kegiatan berlangsung untuk memastikan
transfer pengetahuan yang efektif.

Partisipasi mitra dalam pelaksanaan program sangat penting. Mitra
menyediakan tempat untuk lokasi PPM dan ruang pertemuan selama pelatihan.
Mereka juga bertanggung jawab untuk mengkoordinir peserta, memastikan
kehadiran, dan memastikan peserta mengikuti pelatihan hingga selesai. Selain
itu, mitra juga berperan dalam pendampingan peserta selama pelatihan untuk
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memastikan pemahaman dan penerapan materi yang disampaikan. Dengan
kerjasama yang baik antara tim PPM dan mitra, diharapkan kegiatan ini dapat

berjalan lancar dan memberikan manfaat optimal bagi para atlet kickboxing
KONI Kota Surabaya.

RESULTS AND DISCUSSION
Kegiatan PPM ini telah berhasil dilaksanakan oleh Tim Program Studi

Pendidikan Jasmani Fakultas Pedagogi dan Psikologi Universitas PGRI Adi
Buana yang bekerjasama dengan KONI Kota Surabaya. Kegiatan ini
dilaksanakan untuk seluruh pelatih kick boxing dan seluruh atlet dibawah
naungan KONI Cabang olahraga kick boxing. Kegiatan ini bertempat di gedung
serbaguna di salah satu aula KONI Kota Surabaya.Kegiatan PPM ini dihadiri
sebanyak 35 orang terdiri dari pelatih, atlet, dan manajemen kesehatan KONI
Kota Surabaya. Proses pelaksanaan kegiatan PPM ini terlaksana dalam beberapa
tahapan sebagai berikut:
1. Tahap Perencanaan
Kegiatan yang dilakukan pada tahap perencanaan di antaranya:
a. Tahapan pertama
Koordinasi persiapan kegiatan PPM ini diawali dengan membentuk
panitia pada tanggal 10 April 2024 melalui rapat program studi. Ada
beberapa saran dari panitia mengenai tema PPM. Kemudian berdasarkan
musyawarah bersama diputuskan tema PPM adalah “Keterkaitan
penguatan mental bertanding untuk meningkatkan kualitas performa atlet
kickboxing KONI Kota Surabaya dalam menghadapi pertandingan”
b. Tahapan kedua
Panitia PPM melakukan koordinasi dengan pihak KONI Kota Surabaya,
diantaranya mengenai tema, tempat, waktu pelaksanaan, sarana prasarana
yang dibutuhkan, dan sasaran peserta yang akan diikut sertakan.
Koordinasi dengan pihak KONI Kota Surabaya ini dilakukan pada tanggal
13 April 2024. Hasil koordinasi ini berupa izin pelaksanaan, penetapan
tempat dan waktu pelaksanaan, sarana dan prasarana yang dibutuhkan,
sasaran peserta yang diundang, serta prosedur undangan untuk peserta.
c. Tahapan ketiga
Berdasarkan hasil diskusi tersebut, disusun materi yang akan disampaikan
pada kegiatan PPM. Materi yang dibutuhkan masyarakat adalah Penyuluhan
Keterkaitan penguatan mental bertanding untuk meningkatkan kualitas
performa atlet kickboxing KONI Kota Surabaya dalam menghadapi
pertandingan. Setelah penyuluhan kegiatan dilanjutkan dengan langsung
melakukan pendampingan dalam proses peninjauan langsung ke lokasi
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latihan atlet kick boxing untuk melakukan pemantauan.di KONI Kota
Surabaya.
d. Tahapan keempat
Pemateri melakukan simulasi mengenai materi yang akan dipresentasikan
di ruang laboatorium fitness program studi Pendidikan Jasmani
Universitas PGRI Adi Buana Surabaya. Sedangkan panitia lainnya
melakukan koordinasi terakhir terkait susunanacara, format sertifikat, dan
hal-hal lainnya.
2. Tahap Sosialisasi/Penyuluhan
Kegiatan yang dilakukan pada tahap sosialisasi adalah memperkenalkan tema
dan subtema serta kegiatan yang akan dilakukan pada saat PPM berlangsung
pada Pelatih, atlet beserta manajemen kesehatan KONI Kota Surabaya.
3. Tahap Pelaksanaan
Kegiatan PPM yang dilaksanakan di Aula bersama KONI Kota Surabaya
terdiri dari beberapa materi yang disajikan pada tabel berikut:
Tabel 1 Jadwal Kegiatan PPM

No | Nama Kegiatan Sub Kegiatan Waktu Keterangan
Pelaksanaan
1 Meningkatkan prestasi atlet | Keterkaitan 20 Mei 2024 Telah selesai

Puslatcab Kick Boxing Kota | penguatan mental | Pukul 06.00 - | dilaksanakan
Surabaya Pada PORPROV | bertanding untuk | Selesai
ke VIII Jawa Timur Tahun | meningkatkan
2023 kualitas performa
atlet kickboxing
KONI Kota
Surabaya dalam
menghadapi
pertandingan

Pembahasan Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan penyuluhan tentang penguatan mental bertanding untuk
meningkatkan kualitas performa atlet kickboxing KONI Kota Surabaya dalam
menghadapi pertandingan telah selesai dilaksanakan. Pelaksanaan kegiatan
berjalan dengan lancar, dikarenakan seluruh rentetan persiapan dilakukan
dengan cermat. Seluruh proses teknis dilakukan dengan komprehensif sehingga
kegiatan dapat selesai sesuai dengan waktu yang telah ditetapkan.

Sebelum diberikan penyuluhan para peserta diberikan pre-test untuk
menlihat kemampuan pemahaman awal dari peserta yang hadir. Kemudian
selanjutnya diberikan penyuluhan dengan materi penguatan mental bertanding
untuk meningkatkan kualitas performa atlet kickboxing KONI Kota Surabaya
dalam menghadapi pertandingan Kemudian selanjutnya setelah melakukan
kegiatan seluruh audience diminta untuk mengisi sebuah kuesioner dalam
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bentuk google form untuk mengetahui sejauh mana program pengabdian pada
masyarakat ini berhasil menambah, memperbaiki, bahkan menyegarkan
pemahaman atlet dan pelatih tentang penguatan mental dalam bertanding.

Hasil yang didapat setelah pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan
yaitu 82 % atlet sangat siap serta 18 % atlet siap dalam hal mental setiap
melakukan latihan harapannya nantinya hal ini akan terus terbentuk dan
terbawa saat pertandingan. Kemudian berdasarkan data, 100% pelatih merasa
sangat puas pada penyuluhan yang dilakukan karena dapat merefresh dan
menambah pemahaman dan pennanganan serta penguatan terhadap mental
bertanding atlet khususnya kick boxing KONI 2024. Selain itu, 100 % manajemen
kesehatan berpendapat bahwa kegiatan ini sangat penting untuk dilakukan
secara berkala secara periode tertentu untuk ters menjaga kestabilan aspek
mental atlet. Berdasarkan data tersebut berarti pengabdian kepada masyarakat
yang dilakukan dosen pendidikan jasmani fakultas keguruan memiliki tingkat
kebermanfaatan yang tinggi bagi atlet serta pelatih khususnya atlet kick boxing
KONI Kota Surabaya.

Hasil pengabdian ini sejalan dengan penelitian (Cooper et al., 2024)yang
menghasilkan bahwa terdapat korelasi negatif dan signifikan antara efikasi diri
yang mana adalah sala salah satu aspek ketangguhan mental serta rasa cemas
dalam bertanding pada atlet kick boxing. Research lainnya yang mendukung
hasil ini menghasilkan (Mesagno et al., 2024)bahwa atlet yang mempunyai
tingkat kesadaran diri tinggi, lebih mampu dalam mengelola dirinya terhadap
kemunculan rasa cemas. Kesadaran diri adalah bagian dasar dari ketangguhan
mental bertanding, yaitu pengaturan segala hal dalam kehidupan. Berdasarkan
prinsip utama penggolongan secara luas bahwa tangguhnya mental seorang atlet
kick boxing tergolong pada tingkat sedang dan tinggi, dengan presentase sekitar
42,33% tingkat sedang serta sekitar 57,67 % kategori tinggi.

Penelitian lainnya (Campanella et al., 2024)menggambarkan bahwa rata-
rata atlet yang pernah ikut serta dalam pertandingan di level provinsi serta
nasional memiliki ketangguhan mental dengan level kategori tinggi. Hasil
penelitian ini menggambarkan bahwa atlet kick boxing yang pernah turun di
pertandingan sekurang-kurangnya level daerah mempunyai ketangguhan
mental superior. Aspek dasar bertanding di level kejuaraan yang lebih tinggi
mempunyai efektivitas yang besar kepada tingginya level ketangguhan mental.
Bila melihat kondisi di lapangan Atelt kick boxing KONI Kota Surabaya secara
keseluruhan sudah pernah bertanding di tingkat daerah dan provinsi. Hanya
jumlah dan masa bertanding setiap atlet berbeda-beda. Semakin sering
bertanding maka mental akan senantiasa terbentuk makin kokoh.

Selain itu efikasi diri, merupakan salah satu bagian dari ketangguhan
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mental, yang akan hanya timbul pada atlet yangmemiliki pengalaman lebih, atlet
tersebut memiliki rasa percaya diri tinggi, dan lebih minim rasa ketakutan untuk
resiko cedera, serta menampilkan tingkat rasa cemas yang minim saat
melakukan pertandingan. Rasa cemas saat bertanding pada atlet koick boxing
pada kegiatan ini termasuk dalam kategori sedang yaitu sebanyak 9 atlet dan
kategori rendah yaitu sebanyak 3 atlet. Hasil penelitian tersebut membuktikan
bahwa atlet kick boxing pada penelitian tersebut adalah atlet yang telah memiliki
prestasi serta ada pada level minimal sudah mempunyai prestasi pada level
daerah (kejuaraan daerah / pekan olahraga daerah). Menurut penelitian
(Thornton et al., 2024) berpendapat bahwa atlet elit mempunyai rasa percaya diri
yang lebih epik pada skill teknik serta pengalamannya, selain itu tidak takut
pada cedera yang mana hal tersebut dapat berpengaruh pada rasa cemas
kecemasan yang rendah.

Atlet dengan level kejuaraan tinggi misalnya nasional maupun
internasional akan lebih berpengalaman dan mempunyai kemampuan
menyesuaikan diri dengan lingkungan dan kodisi sebelum pertandingan
dimulai. Seorang atlet akan lebih mampu mengontrol tingginya emosi dan rasa
cemasnya. Kebanyakan atlet yang mempunyai rasa cemas bertanding dengan
level sedang dan rendah pada penelitian ini menggambarkan bahwa atlet yang
mempunyai kecemasan pada taraf sedang maupun rendah dapat
memaksimalkan penampilannya saat pertandingan. Hal ini sesuai dengan
temuan (Lakicevic et al., 2024) yang berpendapat rasa cemas yang dialami atlet
pada sebuah pertandingan begitu dibutuhkan karena dapat membawa seorang
atlet untuk menunjukkan penampilan terbaiknya, dengan demikian atlet
mampu mengatur tingkat kecemasannya. Berdasarkan perhitungan korelasi
didapat sebesar 0,920 hal ini menunjukkan besaran sumbangan efektif yang
diberikan oleh variabel ketangguhan mental kepada kecemasan bertanding yaitu
sebesar 36,8 %. Hasil temuan tersebut menunjukkan bahwa ketangguhan mental
pada kick boxing adalah salah satu faktor yang memiliki hubungan erat dengan
kecemasan bertanding. Sementara 63,2% support lain kemungkinan dari variabel
lainnya yang tidak dilakukan pembahasan pada penelitian tersebut seperti
halnya faktor-faktor yang dapat memberi pengaruh pada kecemasan bertanding.

Faktor-faktor yang berpengaruh pada terkonstruksinya rasa cemas pada
saat bertanding menjadi dua, vyaitu faktor individu dan faktor
situsional,(Guevara et al., 2024). Faktor personal adalah faktor-faktor timbul rasa
cemasn yang dialami atlet yang berasal personal dari dalam diri. Faktor personal
antara lain rasa cemas bawaan, tingkatn perhatian terhadap performance, harga
diri, efikasi diri, dan kondisi fisik atlet. Faktor situasional merupakan faktor-
faktor kecemasan saat bertanding yang dialami atlet yang berasal dari luar diri
atau berdasarkan situasi spesifik yang dihadapi. Faktor situasional antara lain
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karakteristik pertandingan, tuntutan serta harapan orang lain terhadap personal,
berubahnya strategi pertandingan, dan ambiguitas saat bertanding, (Luijten et al.,
2024).

Selain itu, (Ciaccioni et al.,, 2024)menambahkan tingkat kemampuan,
tingkat pengalaman, dan tingkat gugahan dalam aktivitas sehari-hari
merupakan faktor yang mempengaruhi pada timbulnya rasa cemas saat
bertanding. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Noonan-Holohan et al.,
2024) meghasilkan bahwa ada beberapa faktor yang mempengaruhi munculnya
kecemasan bertanding pada atlet yang dapat berkaitan dengan komponen
pembentuk ketangguhan mental. Komponen ketangguhan mental tersebut
seperti control yang berhubungan dengan ambiguitas dalam pertandingan, serta
tuntutan dan harapan orang lain terhadap dirinya, confidence yang
berhubungan dengan harga diri dan efikasi diri, komponen challenge dan
commitment yang berkaitan dengan faktor situasional cara menghadapi lawan
seperti, karakteristik pertandingan dan perubahan strategi permainan. Dengan
demikian, dalam penelitian ini faktor lain yang kemungkinan mempengaruhi
kecemasan bertanding pada atlet di luar ketangguhan mental adalah kecemasan
bawaan dan kondisi fisik.

CONCLUSIONS
Berdasarkan analisis diperoleh kesimpulan bahwa penguatan mental

dampat dilakukansecara intensif dan komprehensif kepada atlet oleh pelatih
dengan memberikan motivasi secara keseluruhan terus menerus selama proses
latihan. Selain perlakukan treatment tambahan berupa latih tanding dengan
atlet lain dari berbagai penjuru daerah merupakan langakah kongkret dalam
memberikan penguatan terhadap mental bertanding seorang atlet.
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