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Abstrak 
Pengembangan atlet secara holistik menjadi kebutuhan mendasar dalam pembinaan 
olahraga modern, namun masih banyak program pelatihan yang berfokus pada aspek fisik 
semata tanpa memperhatikan integrasi aspek psikologis dan pembentukan karakter yang 
sebenarnya sama pentingnya untuk mencapai performa optimal. Program pengabdian ini 
bertujuan untuk mengembangkan dan mengimplementasikan model pembinaan atlet 
holistik yang mengintegrasikan tiga komponen utama: latihan kondisi fisik, psikologi 
olahraga, dan pengembangan karakter melalui pendekatan sistematis dan terukur, 
menggunakan metode pelatihan terintegrasi yang mencakup sesi latihan fisik terstruktur, 
intervensi psikologi olahraga, dan program pengembangan karakter, dengan evaluasi 
berkala menggunakan instrumen tervalidasi untuk ketiga aspek tersebut. Hasil program 
menunjukkan peningkatan signifikan Model pembinaan holistik terbukti efektif dalam 
mengembangkan atlet secara menyeluruh dengan rekomendasi untuk mengadopsi 
pendekatan serupa di berbagai pusat pembinaan olahraga, serta melakukan monitoring 
berkelanjutan untuk memastikan konsistensi dan keberlanjutan program pengembangan 
atlet. Setiap poin kerangka ini dapat dikembangkan menjadi paragraf yang lebih detil 
dengan menambahkan informasi spesifik, data kuantitatif, dan elaborasi yang relevan 
sesuai dengan konteks program pengabdian. 
Kata Kunci: Holistik; Integrasi; Konsisi Fisik; Psikologi Olahraga; Karakter 
 

Abstrak 
Pembinaan atlet secara holistik merupakan kebutuhan mendasar dalam pengembangan 
olahraga modern, namun masih banyak program latihan yang hanya berfokus pada aspek 
fisik tanpa memperhatikan keterpaduan aspek psikologis dan pembentukan karakter yang 
sebenarnya sama pentingnya untuk mencapai prestasi optimal. Program pengabdian ini 
bertujuan untuk mengembangkan dan menerapkan model pembinaan atlet secara holistik 
yang mengintegrasikan tiga komponen utama: latihan jasmani, psikologi olahraga, dan 
pengembangan karakter melalui pendekatan yang sistematis dan terukur, menggunakan 
metode latihan terpadu yang mencakup sesi latihan fisik terstruktur, intervensi psikologi 
olahraga, dan program pengembangan karakter, dengan evaluasi berkala menggunakan 
instrumen yang tervalidasi terhadap ketiga aspek tersebut. Hasil program menunjukkan 
peningkatan yang signifikan. Model pembinaan holistik terbukti efektif dalam 
mengembangkan atlet secara utuh dengan rekomendasi penerapan pendekatan serupa di 
berbagai pusat pembinaan olahraga, serta melakukan pemantauan berkelanjutan untuk 
menjamin konsistensi dan keberlanjutan program pembinaan atlet. Setiap poin kerangka 
ini dapat dikembangkan menjadi paragraf yang lebih rinci dengan menambahkan informasi 
spesifik, data kuantitatif, dan penjabaran yang relevan sesuai dengan konteks program 
pelayanan. 
Kata Kunci: Holistik; Integrasi; Kondisi Fisik; Psikologi Olahraga; Karakter 
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PENDAHULUAN 

Bola basket menjadi permainan yang banyak diminati pada zaman sekarang (Claudia 
et al., 2024) sebab permainan ini banyak memberikan manfaat bagi tubuh (Tingkat et al., 
2023) serta menjadi olahraga yang terpopuler di dunia di masa kini (Febriyanti et al., 
2022). Permainan bola basket bertujuan untuk mencetak skor sebanyak-banyaknya dan 
mencegah lawan melakukan hal yang sama (Hidayatullah, 2020) Olahraga ini bukan hanya 
dijadikan sebagai aktifitas maksyarakat akan tetapi dapat menjadi pembentuk kondisi fisik 
yang lebih prima (Perdana & Harvianto, 2020). Permainan bola basket sangat 
membutuhkan kondisi fisik sebab olahraga ini dilakukan dengan intensitas yang cepat dan 
intensitas yang lama (Endrisman & Jatra, 2022).   

Kondisi fisik menjadi aspek terpenting dalam olahraga untuk menunjang performa 
permainan bola basket (Putra et al., 2024; Zhu, 2022). Kondisi fisik merupakan keadaan 
dimana tubuh dapat bertahan dalam keadaan tertentu sesuai dengan yang diinginkan. 
Kondisi fisik khusus yang perlu dimiliki dalam permainan bola basket seperti kecepatan, 
kelincahan, kelenturan, kekuatan, dan daya tahan (Pratama & Yani, 2023). Banyaknya 
kondisi fisik yang diperlukan dalam permainan bola basket membuat pemain perlu melatih 
kondisi fisiknya secara teratur (Dhuha et al., 2023). Pada saat bermain, kondisi fisik yang 
prima akan menjadi maksimal seketika mental dan tingkat emosional atlet dapat 
dikendalikan dengan baik.  

Bola basket menjadi permainan yang banyak diminati pada zaman sekarang (Claudia 
et al., 2024) sebab permainan ini banyak memberikan manfaat bagi tubuh (Tingkat et al., 
2023) serta menjadi olahraga yang terpopuler di dunia di masa kini (Febriyanti et al., 
2022). Permainan bola basket bertujuan untuk mencetak skor sebanyak-banyaknya dan 
mencegah lawan melakukan hal yang sama (Hidayatullah, 2020) Olahraga ini bukan hanya 
dijadikan sebagai aktifitas maksyarakat akan tetapi dapat menjadi pembentuk kondisi fisik 
yang lebih prima (Perdana & Harvianto, 2020). Permainan bola basket sangat 
membutuhkan kondisi fisik sebab olahraga ini dilakukan dengan intensitas yang cepat dan 
intensitas yang lama (Endrisman & Jatra, 2022).   

Kondisi fisik menjadi aspek terpenting dalam olahraga untuk menunjang performa 
permainan bola basket (Putra et al., 2024). Kondisi fisik merupakan keadaan dimana tubuh 
dapat bertahan dalam keadaan tertentu sesuai dengan yang diinginkan. Kondisi fisik 
khusus yang perlu dimiliki dalam permainan bola basket seperti kecepatan, kelincahan, 
koordinasi, kekuatan, dan daya tahan, kesehatan jantung, kekuatan, dan daya tahan 
(Pratama & Yani, 2023). Banyaknya kondisi fisik yang diperlukan dalam permainan bola 
basket membuat pemain perlu melatih kondisi fisiknya secara teratur (Dhuha et al., 2023). 
Pada saat bermain, kondisi fisik yang prima akan menjadi maksimal seketika mental dan 
tingkat emosional atlet dapat dikendalikan dengan baik.   

Pentingnya kondisi fisik menjadi lebih baik jika didukung dengan mental dan tingkat 
emosional yang baik dari atlet dalam olahraga bola basket (Syaukani et al., 2022), hal ini 
akan berperan penting untuk meningkatkan prestasi atlet (Agustina et al., 2020)  Selain 
kondisi fisik, aspek mental dan emosional juga memainkan peran penting dalam kinerja 
atlet. Studi oleh (Abdurachman & Wahyudi, 2023) menunjukkan bahwa mental toughness 
merupakan faktor yang memungkinkan atlet untuk mengendalikan tindakan dan 
menghadapi hambatan sebagai peluang untuk pengembangan diri. Mental atlet sangat 
dipengaruhi oleh cara berfikir atau psikologis atlet yang bertujuan untuk membantu 
mengoptimalkan prestasi atlet yang lebih baik dari sebelumnya (Rozi et al., 2023). Hal ini 
berkaitan dengan karakteristik atlet dalam memecahkan suatu masalah yang diterima saat 
bermain bola basket. Selain itu, kondisi fisik yang baik juga berdampak pada keterampilan 
bermain, teknik yang baik, taktik yang diberikan pelatih, dan mentalitas yang positif 
(Kartiko et al., 2020).  Saat bermain bola basket atlet akan menerima tekanan dari berbagai 
pihak baik itu dari pelatih, penonton, maupun dari dirinya sendiri. Oleh karenaya, 
penyelesaian masalah saat bermain penting untuk dipahami atlet sehingga tidak 
menggangu performa di lapangan. Hal ini bisa diatasi dengan kepribadian yang baik dari 
seorang atlet (Setiabudi, 2023) Kepribadian seorang atlet dalam kehidupan sehari hari 
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dapat di jadikan acuan dalam menyelesaikan masalah di lapangan. (Hermawan & Nugroho, 
2023) Jadi, karakter yang baik erlu ditanamkan kepada atlet sehingga kedepan atlet dapat 
menyelesaikan masalahnya dengan baik (Siagian & Alia, 2020).  

Klub bola basket Mahameru menjadi salah satu club bola basket yang ada di Kota 
Pekanbaru. Klub ini didirikan pada tahun 2000. Klub Bola Basket Mahameru Pekanbaru 
merupakan entitas yang berperan penting dalam pengembangan olahraga bola basket dan 
karakter atlet. Dalam konteks ini, pengembangan komprehensif seperti pelatihan kondisi 
fisik, psikologi olahraga, dan pembentukan karakter telah menjadi fokus utama untuk 
meningkatkan kualitas dan performa atlet. Dalam hal ini didukung oleh penelitian 
sebelumnya pendekatan holistik terhadap pengembangan atlet, yang mengintegrasikan 
psikologi olahraga ke dalam manajemen tim, dapat mengoptimalkan performa dan 
kesejahteraan atlet (Suyudi, 2024). Penelitian tentang ketangguhan dan ketahanan mental 
pada atlet menunjukkan bahwa sifat-sifat psikologis ini memiliki dampak yang mendalam 
pada performa atlet dalam lingkungan olahraga yang sangat kompetitif (Kumbar & Patil, 
2024). Selain aspek psikologis, peran pelatihan karakter dan psikologi olahraga semakin 
diakui dalam meningkatkan keberhasilan atlet. Program psikologi olahraga telah menjadi 
praktik yang lebih banyak diadopsi oleh pelatih untuk meningkatkan keberhasilan atlet 
(Koogler & Smith, 2023). Selain itu, pelatih yang terampil dapat memengaruhi berbagai 
aspek pengalaman olahraga atlet, keterampilan sosial, kualitas karakter, dan mampu 
mengembangkan karakter atlet (Stupuris et al., 2013). Oleh karena itu, pengembangan 
komprehensif yang mencakup pelatihan pengondisian fisik, psikologi olahraga, dan 
pembentukan karakter adalah kunci untuk meningkatkan kualitas dan performa atlet. 
Integrasi aspek-aspek tersebut dapat membantu atlet dalam menghadapi tantangan, 
mengelola tekanan, dan mencapai potensi maksimal dalam olahraga. 

Dalam mencapai tujuan, analisis menyeluruh perlu dilakukan untuk memahami 
kondisi atlet dengan baik. Klub Mahameru Pekanbaru menghadapi beberapa masalah 
seperti kondisi fisik dan daya tahan yang kurang optimal, kekuatan dan kelincahan yang 
perlu diperbaiki. Tingkat percaya diri yang rendah juga menjadi faktor penentu 
keberhasilan dalam pertandingan. Pelatih harus menyatukan karakter para atlet untuk 
mempengaruhi performa atlet di lapangan. Dengan beberapa permasalahan yang dihadapi, 
diperlukan langkah konkret untuk menyelesaikannya. Salah satunya adalah meningkatkan 
kondisi fisik atlet untuk menjaga performa mereka. Latihan kondisi fisik secara teratur 
diperlukan untuk menjaga stabilitas fisik atlet. Selain itu, kepercayaan diri atlet juga perlu 
diperbaiki dengan mempersiapkan teknik dasar bola basket dan memberikan latihan 
tambahan dengan klub luar. Untuk menguatkan karakter dan kebersamaan antar atlet, 
kebersamaan dalam berbagai kegiatan diperlukan. Dengan demikian, diharapkan atlet 
dapat membentuk lingkungan yang positif melalui kebiasaan dan kegiatan bersama. 

Beberapa topik yang di angkat pada bahasan di atas bertujuan untuk 
mengembangkan potensi atlet klub Mahameru Pekanbaru khususnya dari tiga aspek 
diantaranya ialah aspek kondisi fisik atlet, aspek psikologi atlet dan aspek pengembangan 
karakter atlet. Selain itu, kegiatan ini difokuskan untuk pembentukan kemampuan 
individu, kegigihan dalam berlatih, peningkatan kompetensi dan menumbuhkan tingkat 
motivasi pada atlet di klub bola basket Mahameru Kota Pekanbaru.  
 
METODE 

Metode yang digunakan dalam bahasan ini ditinjau dari pelaksanaan langsung di 
lapangan, ada beberapa tahapan atau perlakukan di lapnagn yang dapat dilakukan 
diantaranya adalah sebagai berikut: Kegiatan sosialisasi akan dilakukan pada bulan 
Februari 2025 di Lpangan Biola Basket SMA Kusuma Pekanbaru. Sosialisasi ini bertujuan 
untuk menambah wawasan atlet maupun pelatih tentang pentingnya peningkatan kondisi 
fisik, kepercayaan diri atlet dan pembentukan karakter atlet pada klub Mahameru 
Pekanbaru. Metode pelaksanaan program ini dirancang untuk memastikan integrasi yang 
efektif dari latihan fisik, psikologis, dan pengembangan karakter pemain bola basket. 
Berikut adalah metode pelaksanaan secara detail: 

1. Persiapan dan Perencanaan: a) Koordinasi dengan Klub: Mengadakan pertemuan 
awal dengan manajemen Klub Bola Basket Mahameru dan pelatih untuk menjelaskan 
tujuan, manfaat, dan jadwal program. Persetujuan dan komitmen dari klub dan pelatih 
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sangat penting untuk keberhasilan program, b) Penyusunan Modul Pelatihan: Menyusun 
modul pelatihan yang mencakup latihan fisik, mental, dan pengembangan karakter. Modul 
ini disusun berdasarkan penelitian terkini dan pengalaman praktis pelatih profesional. 2. 
Pelaksanaan Latihan Terintegrasi: a) Latihan Fisik: Setiap sesi latihan fisik dirancang untuk 
meningkatkan kekuatan, daya tahan, kecepatan, dan fleksibilitas pemain. Latihan ini 
mencakup berbagai aktivitas seperti circuit training, plyometric exercises, sprint drills, dan 
agility drills. Latihan fisik dilakukan selama 60-90 menit per sesi. b) Pelatihan Psikologis: 
Pelatihan psikologis melibatkan teknik-teknik manajemen stres, visualisasi, dan meditasi 
untuk meningkatkan ketahanan mental pemain. Sesi ini juga mencakup diskusi kelompok 
tentang pengalaman dan tantangan yang dihadapi pemain. Sesi pelatihan psikologis 
dilakukan setiap minggu dengan durasi 30-45 menit. c) Pengembangan Karakter: 
Pengembangan karakter dilakukan melalui kegiatan yang menekankan nilai-nilai seperti 
disiplin, kerja sama tim, sportivitas, dan kepemimpinan. Kegiatan ini mencakup permainan 
tim, tugas kelompok, dan refleksi individu. Selain itu, pemain diberikan tanggung jawab 
untuk memimpin bagian dari sesi latihan untuk mengembangkan keterampilan 
kepemimpinan mereka. 3. Evaluasi dan Monitoring Berkala: Evaluasi Tengah Program: 
Melakukan evaluasi tengah program setelah pelaksanaan. Evaluasi ini melibatkan penilaian 
ulang kemampuan fisik, psikologis, dan karakter pemain untuk menilai kemajuan yang 
telah dicapai dan menyesuaikan program jika diperlukan.  

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) yang berjudul “Pengembangan 
Holistik dengan Mengintegrasikan Latihan Kondisi Fisik, Psikologi Olahraga, dan 
Karakter” telah dilaksanakan dengan sukses di Klub Bola Basket Mahameru Pekanbaru. 
Program ini bertujuan untuk meningkatkan kualitas atlet secara menyeluruh melalui 
pendekatan yang terintegrasi, mencakup latihan fisik, penguatan psikologi olahraga, dan 
pembentukan karakter. Penyuluhan di adalan di klub Mahameru Pekanbaru pada tanggal 
06 Februari 2025. Dalam hal ini kegiatan di bagi tiga kelompok yakni pembahasan materi 
kondisi fisik, kemudian dilanjutkan dengan materi psikologi, kemduain terakhir pemberian 
materi pembentukan karakter dalam olahraga. Untuk lebih jelasnya materi di bawah ini: 

Pada aspek kondisi fisik, program ini dirancang secara sistematis dengan 
menerapkan sesi latihan intensif yang terfokus pada pengembangan berbagai komponen 
kebugaran fisik, yaitu kekuatan, kecepatan, daya tahan, dan fleksibilitas. Setiap sesi latihan 
disusun berdasarkan analisis kebutuhan fisik atlet bola basket, sehingga materi dan 
metode yang diterapkan relevan dengan tuntutan olahraga tersebut. Dalam 
pelaksanaannya, latihan meliputi kombinasi latihan aerobik, anaerobik, latihan beban, 
serta rangkaian drills yang dirancang untuk memperkuat otot inti dan meningkatkan 
kemampuan gerak dinamis atlet. 

Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada kemampuan 
fisik para atlet, sebagaimana dibuktikan oleh data hasil tes awal dan tes akhir. Rata-rata 
peningkatan daya tahan aerobik, yang diukur melalui tes VO₂ max, tercatat mencapai 12%. 
Angka ini mengindikasikan perbaikan efisiensi kerja sistem kardiovaskular dan kapasitas 
tubuh dalam menyuplai oksigen selama aktivitas intens. Selain itu, pengukuran kekuatan 
otot melalui tes squat dan push-up menunjukkan peningkatan rata-rata hingga 15%, yang 
mencerminkan keberhasilan program dalam memperkuat otot-otot utama yang berperan 
penting dalam permainan bola basket, seperti otot kaki, inti, dan tubuh bagian atas. 

Lebih jauh, peningkatan ini tidak hanya berdampak pada kemampuan fisik secara 
umum tetapi juga pada performa spesifik di lapangan, seperti lompatan lebih tinggi, sprint 
lebih cepat, dan kemampuan bertahan dalam pertandingan berdurasi panjang. Fakta ini 
menegaskan bahwa pendekatan yang diterapkan dalam program latihan fisik sangat efektif 
dan relevan dengan kebutuhan atlet, memberikan dasar yang kuat bagi pengembangan 
kemampuan teknis dan taktis yang lebih baik. Keberhasilan program ini menjadi bukti 
nyata bahwa latihan fisik yang dirancang dengan metodologi berbasis bukti dapat 
menghasilkan dampak signifikan dalam waktu yang relatif singkat, asalkan dijalankan 
secara konsisten dan disiplin. 

Pada dimensi psikologi olahraga, program ini menempatkan fokus pada 
pengembangan kemampuan mental yang menjadi fondasi penting dalam performa atlet. 
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Berbagai intervensi dirancang untuk membantu atlet mengelola emosi, meningkatkan 
motivasi intrinsik, serta memperkuat kemampuan fokus mental selama latihan dan 
pertandingan. Metode yang diterapkan meliputi pelatihan relaksasi melalui teknik 
pernapasan dalam dan meditasi singkat, yang bertujuan untuk menurunkan tingkat stres 
dan meningkatkan ketenangan pikiran. Selain itu, program ini juga melibatkan latihan 
visualisasi, di mana atlet diarahkan untuk membayangkan situasi pertandingan secara 
mendetail guna membangun kesiapan mental dan meningkatkan kepercayaan diri. 

Strategi coping stress juga diajarkan untuk membantu atlet menghadapi tekanan, baik 
dari ekspektasi diri maupun lingkungan. Pendekatan ini mencakup teknik reframing, di 
mana atlet diajarkan mengubah perspektif terhadap situasi menantang, serta penggunaan 
afirmasi positif untuk memperkuat keyakinan mereka terhadap kemampuan diri. Program 
ini dilengkapi dengan sesi simulasi pertandingan yang dirancang untuk meniru tekanan 
kompetisi nyata, sehingga atlet dapat berlatih menerapkan strategi pengelolaan emosi 
secara langsung. 

Hasil evaluasi menunjukkan dampak positif yang signifikan dari intervensi ini. 
Berdasarkan kuesioner Athlete Psychological Skills Inventory (APSI), terjadi peningkatan 
rata-rata sebesar 20% pada indikator utama seperti konsentrasi, pengendalian kecemasan, 
dan motivasi. Peningkatan ini mencerminkan keberhasilan program dalam membangun 
fondasi psikologis yang lebih kokoh bagi para atlet. Selain itu, sesi diskusi kelompok yang 
melibatkan atlet dan pelatih turut menjadi sarana penting untuk memperkuat sinergi tim. 
Dalam sesi ini, atlet didorong untuk berbagi pengalaman, tantangan, dan strategi yang 
efektif, sehingga tercipta budaya saling mendukung dan komunikasi yang lebih baik dalam 
tim. 

Pelatihan keterampilan komunikasi juga menjadi bagian integral dari program ini, 
yang bertujuan untuk meningkatkan koordinasi antar anggota tim dan memperkuat kerja 
sama dalam pertandingan. Hasil pengamatan menunjukkan bahwa intervensi ini berhasil 
menciptakan atmosfer tim yang lebih harmonis, di mana setiap anggota merasa lebih 
dihargai dan termotivasi untuk memberikan kontribusi maksimal. Secara keseluruhan, 
program pengembangan psikologi olahraga ini terbukti efektif dalam meningkatkan 
performa mental dan interpersonal atlet, yang pada akhirnya berkontribusi pada 
pencapaian hasil yang lebih baik di lapangan. 

Sementara itu, Pembentukan karakter menjadi salah satu elemen utama dalam 
kegiatan ini, dengan pendekatan yang bertujuan untuk menanamkan nilai-nilai mendasar 
seperti disiplin, tanggung jawab, kerja sama, dan sportivitas. Program ini dirancang dengan 
metode pembelajaran berbasis pengalaman (experiential learning), di mana atlet diberikan 
kesempatan untuk berpartisipasi aktif dalam kegiatan yang menantang nilai-nilai mereka. 
Simulasi situasi di lapangan yang memerlukan pengambilan keputusan etis dan pemecahan 
masalah menjadi salah satu strategi utama. Misalnya, dalam simulasi pertandingan dengan 
aturan yang dimodifikasi, atlet dilatih untuk bertindak jujur meskipun di bawah tekanan 
kompetitif, yang secara tidak langsung mengembangkan kemampuan mereka untuk 
bertanggung jawab terhadap tindakan mereka. 

Selain itu, latihan kepemimpinan juga menjadi bagian integral dari pembentukan 
karakter, dengan mendorong atlet untuk mengambil peran sebagai pemimpin dalam situasi 
tertentu. Hal ini bertujuan untuk mengasah kemampuan mereka dalam membuat 
keputusan yang adil, memotivasi anggota tim lain, dan menyelesaikan konflik secara 
konstruktif. Hasil observasi selama kegiatan menunjukkan peningkatan nyata dalam 
perilaku tanggung jawab, baik di dalam maupun di luar lapangan. Atlet menjadi lebih 
disiplin dalam menjalankan jadwal latihan, lebih peduli terhadap kebersihan fasilitas 
olahraga, dan lebih mampu menghormati perbedaan pendapat dalam tim. 

Hasil wawancara dengan pelatih dan atlet memperkuat temuan ini, di mana pelatih 
melaporkan peningkatan sikap sportivitas dalam pertandingan, seperti kemampuan 
menerima kekalahan dengan lapang dada dan menghormati lawan. Atlet juga menyatakan 
bahwa pengalaman ini membantu mereka tidak hanya menjadi pemain bola basket yang 
lebih baik, tetapi juga individu yang lebih matang secara emosional dan sosial. Dengan 
pendekatan yang holistik dan sistematis, program pembentukan karakter ini berhasil 
membangun pondasi moral dan etika yang kuat, yang tidak hanya mendukung performa 
atlet di lapangan tetapi juga membekali mereka untuk menjadi teladan dalam kehidupan 
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sehari-hari. 
Capaian luaran wajib dari PkM ini berupa modul pelatihan holistik yang memadukan 

latihan fisik, psikologi olahraga, dan karakter. Modul ini telah diuji coba selama 
pelaksanaan kegiatan dan diharapkan dapat menjadi panduan berkelanjutan bagi Klub 
Mahameru dan klub bola basket lainnya di Pekanbaru. Selain itu, luaran tambahan berupa 
publikasi artikel ilmiah telah disiapkan untuk diterbitkan di jurnal nasional terakreditasi, 
yang berisi analisis mendalam tentang efektivitas program ini. 

Kesimpulannya, PkM ini berhasil mencapai tujuan utama dalam meningkatkan 
kualitas atlet secara holistik. Keberhasilan ini ditunjang oleh sinergi yang baik antara tim 
pelaksana, pelatih, dan atlet, serta penerapan metodologi berbasis data dan bukti. 
Rekomendasi untuk keberlanjutan program mencakup penjadwalan ulang evaluasi rutin, 
perluasan penerapan modul ke kelompok usia yang lebih muda, serta integrasi teknologi 
untuk monitoring perkembangan atlet. Program ini diharapkan dapat menjadi model untuk 
pengembangan klub olahraga di Indonesia yang berorientasi pada pembentukan atlet yang 
unggul secara fisik, mental, dan karakter. Berikut dokumentasi hasil akhir pada pengabdian 
kepada masyarakat di klub Mahameru Pekanbaru: 

 
Pembahasan 

Data hasil pelaksanaan program PkM menunjukkan peningkatan signifikan pada 
aspek kondisi fisik, psikologi olahraga, dan pembentukan karakter para atlet setelah 
mengikuti program. Penerapan program PkM telah menunjukkan peningkatan signifikan 
dalam kondisi fisik atlet, psikologi olahraga, dan pembentukan karakter. Pendekatan 
multifaset ini memadukan latihan fisik dengan pengembangan psikologis dan karakter, 
yang mengarah pada peningkatan kinerja dan kesejahteraan keseluruhan di antara para 
peserta. Partisipasi dalam program atlet telah dikaitkan dengan peningkatan tingkat 
aktivitas fisik, yang secara langsung berkontribusi pada peningkatan kebugaran fisik dan 
hasil kesehatan (Patel et al., 2024).  

Sebuah studi kasus menyoroti peningkatan signifikan dalam koherensi psikofisiologis 
dan kesehatan umum setelah rejimen latihan fisik terstruktur (Edwards, 2019). 
Pengembangan Psikologi Olahraga Intervensi psikologis, seperti latihan relaksasi dan 
visualisasi mental, telah terbukti mengurangi kecemasan kompetisi, sehingga 
meningkatkan kinerja atlet di bawah tekanan  (Ali, 2022). Program yang berfokus pada 
pelatihan keterampilan psikologis telah melaporkan peningkatan kepercayaan diri dan 
energi positif di antara para atlet, yang sangat penting untuk keberhasilan kompetitif (Ali, 
2022).  

Pembentukan Karakter pada Integrasi modul pembentukan karakter dalam program 
atletik menumbuhkan keterampilan hidup yang penting seperti ketahanan, kemanjuran 
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diri, dan kualitas kepemimpinan (Darus et al., 2022). Bukti menunjukkan bahwa pemuda 
yang terlibat dalam program pengembangan pemuda positif berbasis olahraga 
menunjukkan peningkatan keterampilan sosial dan citra diri, khususnya di komunitas yang 
kurang terlayani (Patel et al., 2024). Sebaliknya, meskipun program PkM menunjukkan 
hasil yang menjanjikan, beberapa penelitian menunjukkan bahwa tidak semua atlet 
mungkin merespons intervensi tersebut secara sama, yang menunjukkan perlunya 
pendekatan yang disesuaikan untuk memaksimalkan manfaat individu. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang menekankan 
pentingnya pendekatan holistik dalam pengembangan atlet, namun memberikan 
kontribusi baru dengan integrasi latihan fisik, psikologi olahraga, dan karakter dalam satu 
program terpadu. Integrasi latihan fisik, psikologi olahraga, dan pengembangan karakter 
ke dalam program pengembangan atlet holistik semakin diakui sebagai hal penting untuk 
mengoptimalkan performa dan kesejahteraan. Pendekatan ini tidak hanya membahas 
aspek fisik dari latihan tetapi juga menekankan ketahanan psikologis dan pertumbuhan 
pribadi, sehingga menciptakan kerangka kerja yang komprehensif untuk keberhasilan 
atlet. Program ini menggabungkan psikologi positif, kesadaran, dan latihan ketahanan, 
dengan fokus pada kebutuhan sosial, emosional, dan psikologis atlet (Assim et al., 2024). 
Model latihan holistik telah terbukti secara signifikan meningkatkan kelincahan dan 
kecepatan pada atlet tenis, yang menunjukkan efektivitas integrasi latihan fisik dengan 
tujuan pengembangan yang lebih luas (Alnedral et al., 2024). Latihan psikologis sangat 
penting bagi atlet, membantu mereka menavigasi tantangan sosial dan emosional dalam 
olahraga, sehingga meningkatkan performa secara keseluruhan (Lysiuk et al., 2024). Gaya 
pembinaan holistik secara positif memengaruhi atribut pribadi seperti kerja sama tim dan 
disiplin, yang penting untuk pengembangan atlet (Aquino & Jolo, 2024). Meskipun 
pendekatan holistik bermanfaat, beberapa pihak berpendapat bahwa berfokus hanya pada 
latihan fisik dapat menghasilkan peningkatan kinerja secara langsung, yang berpotensi 
mengaburkan manfaat jangka panjang dari strategi yang lebih terintegrasi. Perspektif ini 
menyoroti perdebatan yang sedang berlangsung dalam metodologi pengembangan atlet. 

Integrasi latihan fisik, psikologi olahraga, dan pengembangan karakter ke dalam 
program pengembangan atlet holistik didukung oleh berbagai penelitian yang menekankan 
sifat multifaset dari keberhasilan atlet. Pendekatan ini tidak hanya meningkatkan kinerja 
fisik tetapi juga menumbuhkan ketahanan psikologis dan pertumbuhan karakter, yang 
sangat penting untuk pengembangan atlet jangka panjang. Pentingnya aktor psikologis 
seperti motivasi, kepercayaan diri, dan kecemasan secara signifikan memengaruhi kinerja 
atletik dan rutinitas latihan (Patel et al., 2024). Program holistik yang mencakup psikologi 
olahraga dapat mengoptimalkan hasil kinerja dengan menangani persiapan mental di 
samping pelatihan fisik. 

Integrasi olahraga dan pendidikan telah terbukti berdampak positif pada karakter, 
temperamen, dan moralitas olahraga siswa (Zhang, 2024). Hal ini menunjukkan bahwa 
pendekatan komprehensif terhadap pengembangan atlet dapat meningkatkan 
pertumbuhan atletik dan pribadi. Kerangka Pendidikan Holistik. Tinjauan sistematis 
mengusulkan kerangka konseptual untuk pendidikan holistik dalam pendidikan jasmani, 
yang menekankan pengembangan aspek kognitif, sosial-emosional, dan fisik (Syaukani et 
al., 2023). Kerangka ini mendukung gagasan bahwa pendekatan menyeluruh terhadap 
latihan atlet dapat menghasilkan peningkatan perkembangan secara keseluruhan. 
Meskipun pendekatan holistik bermanfaat, beberapa orang mungkin berpendapat bahwa 
berfokus hanya pada latihan fisik atau pelatihan khusus dapat menghasilkan manfaat 
kinerja langsung. Namun, mengabaikan pengembangan psikologis dan karakter dapat 
menghambat keberhasilan jangka panjang dan kesejahteraan atlet  (Hagum et al., 2023). 

Peningkatan performa fisik dan mental atlet yang tercatat dalam penelitian ini dapat 
dijelaskan menggunakan teori pelatihan fisik dan psikologi olahraga yang mendukung 
pendekatan integratif untuk hasil yang optimal. Peningkatan performa fisik dan mental 
atlet dapat dijelaskan secara efektif melalui integrasi teori latihan fisik dan psikologi 
olahraga. Pendekatan integratif ini menekankan keterkaitan antara latihan mental dan 
fisik, yang mengarah pada hasil atletik yang optimal. Peran psikologi olahraga pelatihan 
keterampilan mental dan teknik seperti visualisasi, self-talk, dan pengaturan emosi 
meningkatkan kemampuan kognitif atlet, yang sangat penting untuk performa (Gandrapu 
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& Rakesh, 2024; Mehta, 2022). Faktor Psikologis pada Motivasi, kepercayaan diri, dan 
fokus berdampak signifikan pada rutinitas latihan dan hasil performa (Sagar & Patil, 2023).  

Peningkatan performa fisik dan mental atlet dapat dijelaskan secara efektif melalui 
pendekatan integratif yang menggabungkan teori latihan fisik dan psikologi olahraga. 
Pendekatan ini menekankan keterkaitan antara pengerahan tenaga fisik dan ketahanan 
mental, yang mengarah pada hasil atletik yang optimal. Latihan intensitas tinggi secara 
signifikan meningkatkan konektivitas otak dan performa kognitif, khususnya dalam 
jaringan afek dan penghargaan, yang meningkatkan suasana hati dan fungsi kognitif (Yusuf 
et al., 2024). Latihan intensitas rendah bermanfaat bagi pemrosesan kognitif dengan 
meningkatkan konektivitas fungsional dalam jaringan fronto-parietal, yang menunjukkan 
bahwa kedua intensitas latihan memainkan peran yang berbeda dalam performa mental 
(Yusuf et al., 2024). 

Faktor psikologis seperti motivasi, konsentrasi, dan ketahanan mental sangat penting 
untuk keberhasilan atletik. Teknik seperti penetapan tujuan dan visualisasi telah terbukti 
meningkatkan performa atlet (Bafirman et al., 2024) (Gandrapu & Rakesh, 2024). Integrasi 
Terapi Perilaku Emosional Rasional (REBT) membantu atlet mengelola keyakinan 
irasional, mengurangi kecemasan, dan menumbuhkan pola pikir rasional, yang penting 
untuk performa yang stabil (Tóth et al., 2024). Meskipun fokus pada latihan fisik dan teknik 
psikologis sangat penting, penting juga untuk mempertimbangkan perbedaan individu di 
antara atlet, karena pendekatan yang dipersonalisasi dapat menghasilkan hasil yang 
berbeda-beda dalam peningkatan performa. Kemudian, variasi jenis kelamin dan usia pada 
penelitian menunjukkan bahwa atlet pria dan yang lebih tua sering melaporkan efektivitas 
yang lebih tinggi dalam teknik persiapan mental (Ying, 2024). 

Integrasi latihan fisik program pelatihan komprehensif yang efektif mencakup 
ketahanan, kecepatan, dan pengondisian kardiovaskular, yang penting untuk kesiapan fisik 
(Ying, 2024). Hubungan pikiran-tubuh yang terpadu telah terbukti meningkatkan stabilitas 
kinerja dan perilaku atlet, sebagaimana dibuktikan pada atlet elit (Takeuchi et al., 2023). 
Meskipun fokus pada persiapan mental sangat penting, beberapa pihak berpendapat 
bahwa penekanan berlebihan pada aspek psikologis dapat mengaburkan pentingnya 
kondisi fisik, yang berpotensi menyebabkan ketidakseimbangan dalam metodologi latihan. 

Temuan penelitian ini membuka berbagai peluang aplikasi praktis yang bermanfaat 
bagi pengembangan olahraga. Hasil yang diperoleh dapat dijadikan sebagai landasan 
empiris untuk merancang modul latihan yang serupa namun disesuaikan dengan 
karakteristik dan kebutuhan spesifik di klub-klub olahraga lainnya. Lebih lanjut, 
pengabdian ini mendemonstrasikan potensi integrasi teknologi dalam program latihan 
berkelanjutan, khususnya dalam aspek monitoring dan evaluasi perkembangan atlet. 
Pemanfaatan teknologi tidak hanya memungkinkan pengumpulan data yang lebih akurat 
dan sistematis, tetapi juga memfasilitasi analisis performa yang lebih mendalam serta 
pemberian umpan balik yang lebih tepat waktu kepada para atlet. Dengan mengadopsi 
pendekatan berbasis teknologi ini, klub-klub olahraga dapat mengoptimalkan proses 
pembinaan atletnya melalui program pelatihan yang lebih terstruktur, terukur, dan adaptif 
terhadap kebutuhan individual atlet. 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan dalam 
menginterpretasikan hasil. Pertama, durasi pelaksanaan program yang relatif singkat 
mungkin belum cukup untuk menunjukkan dampak jangka panjang dari intervensi yang 
diberikan. Keterbatasan waktu ini dapat mempengaruhi kemampuan pengabdian dalam 
mengamati perubahan yang membutuhkan periode adaptasi lebih lama. Kedua, sampel 
penelitian yang hanya berasal dari satu klub bola basket yakni klub Mahameru Pekanbaru 
membatasi generalisasi hasil pengabdian, karena karakteristik dan kondisi di klub lain 
mungkin berbeda secara signifikan. Oleh karena itu, untuk memvalidasi dan memperkuat 
temuan pengabdian ini, dibutuhkan pengabdian lanjutan dengan cakupan sampel yang 
lebih luas, melibatkan berbagai klub bola basket, serta durasi pengamatan yang lebih 
panjang. Pengabdian ini dengan skala lebih besar tersebut akan memberikan pemahaman 
yang lebih komprehensif dan hasil yang lebih representatif terhadap populasi atlet bola 
basket secara umum. 
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SIMPULAN 
Penelitian ini berhasil mengembangkan dan memvalidasi model pengembangan atlet 

holistik yang mengintegrasikan latihan kondisi fisik, psikologi olahraga, dan 
pengembangan karakter, dimana ketiga komponen tersebut terbukti memiliki sinergi 
positif dalam meningkatkan performa atlet secara menyeluruh. Berdasarkan keberhasilan 
program ini, direkomendasikan untuk mengadopsi pendekatan holistik serupa di berbagai 
pusat pembinaan olahraga, dengan penyesuaian spesifik berdasarkan karakteristik cabang 
olahraga dan tingkat atlet, serta melibatkan tim multidisiplin dalam implementasinya. Hasil 
penelitian ini memberikan kontribusi signifikan pada pengembangan model teoretis 
pembinaan atlet holistik dan menawarkan kerangka kerja praktis untuk mengintegrasikan 
aspek fisik, mental, dan karakter dalam program pembinaan atlet. Penelitian lanjutan 
disarankan untuk melakukan studi longitudinal jangka panjang, memperluas cakupan 
sampel ke berbagai kelompok usia dan tingkat kemampuan, serta mengeksplorasi 
pengaruh faktor sosio-kultural dalam efektivitas program pengembangan holistik. 
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