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BAB lV 

PENUTUP 

A. Kesimpulan l 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan 

bahwa pembinaan fisik pemain futsal di UKM BAPOM 

Universitas Islam Negeri Fatmawati Sukarno Bengkulu 

berperan penting dalam mengatasi self-insecure jika ditinjau 

dari perspektif psikologi olahraga. Peningkatan kemampuan 

fisik terbukti berkaitan dengan kondisi mental pemain, 

terutama dalam membangun kepercayaan diri, kestabilan 

emosi, dan keberanian menghadapi tekanan pertandingan. 

Self-insecure pada pemain muncul dalam bentuk 

trauma psikis, rasa bersalah dan malu setelah melakukan 

kesalahan, perasaan rendah diri saat membandingkan 

kemampuan dengan pemain lain, serta persepsi memiliki 

banyak kekurangan. Kondisi ini memengaruhi konsentrasi, 

motivasi, pengambilan keputusan, dan performa sehingga 

pemain cenderung tampil ragu-ragu. 

Pembinaan fisik yang rutin dan terprogram membantu 

mengurangi self-insecure. Latihan stamina, kekuatan, 
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kecepatan, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, 

fleksibilitas, serta teknik dasar membuat pemain lebih siap 

secara fisik, menurunkan kecemasan, dan meningkatkan 

kepercayaan diri. Dukungan strategi mental seperti berpikir 

positif, penetapan sasaran, dan motivasi juga membantu 

pemain mengelola tekanan. 

Secara keseluruhan, integrasi pembinaan fisik dan 

psikologi olahraga menjadi pendekatan efektif untuk 

mengatasi self-insecure, sehingga pemain dapat tampil lebih 

percaya diri, tangguh, dan optimal. 

B. Saran 

1. Bagi Pemain Futsal: Pemain futsal disarankan 

menerapkan strategi adaptif dan memandang kekurangan 

sebagai bagian dari pembelajaran untuk meningkatkan 

kepercayaan diri dan performa.. 

2. Bagi Pelatih: Pelatih diharapkan tidak hanya berfokus 

pada aspek teknis dan fisik, tetapi juga pembinaan 

psikologis pemain melalui lingkungan latihan yang 

suportif, pemberian motivasi, kesempatan bermain yang 
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adil, serta penerapan reward and punishment secara 

proporsional. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya: Peneliti selanjutnya disarankan 

untuk memperluas jumlah dan karakteristik informan serta 

menggunakan metode yang beragam guna mengkaji 

intervensi psikologis dalam mengatasi Self-insecure dan 

meningkatkan performa. 

4. Bagi Universitas: Universitas diharapkan memperkuat 

dukungan kesehatan mental mahasiswa melalui layanan 

konseling dan pendampingan psikologis, khususnya bagi 

mahasiswa yang aktif dalam kegiatan olahraga.. 

5. Bagi Program Studi: Program studi diharapkan dapat 

mengintegrasikan penguatan kesehatan mental dalam 

kegiatan akademik dan non-akademik serta mendukung 

pengembangan minat dan bakat mahasiswa secara 

seimbang. 
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