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Abstract 
 

Woodball is a new sport in Indonesia that demands a combination of physical ability, 
technique, and mental preparedness. This community service program aims to describe 
the socialization of mental strengthening for woodball athletes in Banten to improve 
competitive performance. The main problem is the lack of attention to the psychological 
aspects of athletes and the absence of support from sports psychologists. The activity 
was conducted through an online seminar using the Community Based Research (CBR) 
method, involving athletes of various ages and backgrounds. The material focused on 
imagination, relaxation, concentration, and emotional control. The results of the 
community service program showed a 46.9% increase in athletes' understanding of the 
importance of mental training, as well as an increased awareness among coaches and 
officials to establish a system for monitoring athletes' psychological well-being. It can 
be concluded that the socialization of mental strengthening is effective in improving the 
mental readiness and understanding of woodball athletes. The real impact of this activity 
is providing solutions to problems faced by woodball athletes in Banten. 

Woodball merupakan cabang olahraga baru di Indonesia yang menuntut kombinasi 
kemampuan fisik, teknik, dan kesiapan mental. Pengabdian ini bertujuan 
mendeskripsikan sosialisasi penguatan mental bagi atlet woodball di Banten untuk 
meningkatkan prestasi kompetisi. Masalah utama adalah kurangnya perhatian terhadap 
aspek psikologis atlet dan ketiadaan dukungan dari psikolog olahraga. Kegiatan 
dilakukan melalui seminar online dengan metode Community Based Research (CBR), 
melibatkan atlet dari berbagai usia dan latar belakang. Materi difokuskan pada imajinasi, 
relaksasi, konsentrasi, dan pengendalian emosi. Hasil pengabdian menunjukkan 
peningkatan pemahaman atlet terhadap pentingnya latihan mental sebesar 46,9%, serta 
munculnya kesadaran pelatih dan ofisial untuk membangun sistem pemantauan 
kesejahteraan psikologis atlet. Dapat disimpulkan sosialisasi penguatan mental efektif 
meningkatkan kesiapan mental dan pemahaman atlet woodball. Dampak nyata dari 
kegiatan ini adalah memberikan solusi permasalahan yang dihadapi oleh atlet woodball 
di banten. 
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A. PENDAHULUAN  

Woodball merupakan salah satu bentuk cabang olahraga yang saat ini sedang berkembang pesat di 

negara Indonesia hal ini karenakan kemudahan dalam pelaksanaannya berbagai lokasi tanpa memerlukan biaya 

yang besar dalam membeli perlengkapan ataupun perawatan  lapangan serta bisa di maikan dalam berbagai 

kalangan kelompok usia. (Fayogi, 2022). Dalam olahraga woodball menggabungkan beberapa aspek seperti 

kemampuan kosentrasi dan kontrol pukulan dalam memasukkan bola ke gate dengan jumlah pukulan yang 

seminimal mungkin (Chandrasegaran et al., 2020). Teknik dasar dalam olahraga woodball terdiri dari dua, 

yaitu teknik tanpa alat dan teknik dengan alat. Teknik tanpa alat mencakup gerakan mengayun, persiapan atau 

setup, serta rutinitas menekan tanpa menggunakan peralatan. Sementara itu, teknik dengan alat meliputi 

rutinitas menekan menggunakan mallet, teknik pukulan jarak jauh, jarak menengah, jarak dekat, serta teknik 

gating, yaitu mengarahkan bola agar melewati gate dengan tepat (Sugiharto & Kusuma, 2020). 

Penguasaan teknik dasar dalam olahraga woodball sangatlah penting bagi pemain karena merupakan 

fondasi dasar agar dapat mencapai point yang didapat secara maksimal (Fahima et al., 2025). Akurasi dalam 

olahraga woodball merupakan komponen yang sangat penting dan krusial, karena hampir seluruh jenis pukulan 

yang dilakukan membutuhkan tingkat ketepatan yang tinggi. Ketidakmampuan menghasilkan pukulan yang 

akurat akan merugikan pemain, mengingat kesalahan pukulan berdampak pada bertambahnya perolehan poin 

yang justru merugikan atlet (Maulinda & Kriswantoro, 2019). Semakin sering pemain melakukan kesalahan, 

semakin banyak poin yang diperoleh, sehingga peluang kemenangan semakin kecil. Kemampuan pemain 

untuk mengarahkan bola tepat ke gate dipengaruhi oleh berbagai faktor salah satunya adalah faktor psikologi 

pemain (Syafutra & Kantona, 2023). Hal ini di perkuat dengan penelitian yang dilakukan oleh Pramesti et al., 

(2022) menunjukkan bahwa faktor ini dapat memberikan pengaruh 90% terhadap keberhasilan atlet, sementara 

itu faktor kondisi fisik hanya memberikan pengaruh sebesar 10%.  

 Dalam beberapa tahun terakhir, penerapan aspek psikologis dalam olahraga prestasi semakin 

memperoleh perhatian signifikan. Kemajuan dalam ilmu psikologi olahraga telah secara substansial 

memperluas pemahaman mengenai kinerja atletik, dengan menitikberatkan pada faktor perkembangan, 

karakteristik intrapersonal atlet, dinamika kelompok, serta peran penerapan metode pelatihan mental atlet 

dalam mendukung pencapaian performa optimal (Beauchamp et al., 2023). Dalam praktiknya, atlet Woodball 

kerap menghadapi tantangan psikologis saat kompetisi, terutama berupa kecemasan yang dapat menurunkan 

kualitas performa. Kondisi ini sangat terasa pada pukulan jarak pendek yang menuntut presisi tinggi. Variasi 

teknik pukulan, baik jarak jauh maupun jarak dekat, membutuhkan konsentrasi, kontrol emosi, dan 

keterampilan teknis yang matang (Pramesti & Islam, 2026). Oleh karena itu, pencapaian performa optimal 

tidak hanya ditentukan oleh kesiapan fisik dan teknik, tetapi juga oleh kesiapan taktik serta kematangan mental 

atlet. Dengan demikian, diperlukan strategi latihan yang tidak hanya berfokus pada aspek fisik, tetapi juga 

pada penguatan psikologis. 

Salah satu upaya yang dapat dilakukan adalah latihan mental menjadi bagian penting dalam persiapan 

atlet untuk menghadapi kompetisi, namun penerapannya di lapangan belum maksimal karena sebagian pelatih 

masih memfokuskan pada aspek fisik semata (Islam et al., 2025). Latihan mental berperan dalam 

mengembangkan kesiapan psikologis atlet, termasuk pengaturan emosi, kontrol kecemasan, dan kepercayaan 

diri, yang secara bersama dapat menunjang kualitas performa atlet dalam kompetisi (Widya Putri et al., 2025). 
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Bentuk latihan mental yang dapat diterapkan antara lain latihan konsentrasi, relaksasi, dan imagery. 

Konsentrasi berkaitan dengan kemampuan atlet untuk memusatkan perhatian pada satu objek atau tugas tanpa 

mudah terdistraksi oleh faktor eksternal maupun internal (Pranoto et al., 2025). Relaksasi berfungsi untuk 

mengurangi ketegangan otot dan tekanan psikologis, sehingga tubuh dan pikiran berada dalam kondisi optimal 

saat mengeksekusi gerakan (Kellmann et al., 2019).  Sementara itu, imagery merupakan teknik latihan mental 

yang dilakukan dengan membayangkan secara detail gerakan atau situasi pertandingan sebelum benar-benar 

dilaksanakan. Melalui imagery, atlet dapat melakukan simulasi mental terhadap teknik yang akan digunakan, 

misalnya membayangkan keberhasilan pukulan jarak pendek sebelum bertanding. Proses ini membantu 

memperkuat pola gerak dalam sistem saraf sekaligus meningkatkan rasa percaya diri (Dini & Syafutra, 2021). 

Penelitian yang dilakukan oleh Liu et al., (2025) menunjukkan bahwa penerapan imagery training 

mampu meningkatkan keterampilan teknis, kelincahan, kekuatan, serta kepercayaan diri atlet pada berbagai 

cabang olahraga. Hal ini diperkuat oleh temuan Maulana et al., (2025) penerapan metode latihan  imagery yang 

terstruktur dapat meningkatkan akurasi, fokus, serta kemampuan regulasi emosi atlet. Meskipun demikian, 

efektivitas imagery training dipengaruhi oleh kualitas pelaksanaan, kemampuan individu dalam melakukan 

imagery, durasi latihan, serta integrasinya dengan program latihan fisik dan psikologis lainnya (Volgemute et 

al., 2025). 

Secara umum, komponen utama dalam pembinaan atlet meliputi aspek fisik, teknik, mental, dan taktik. 

Setiap cabang olahraga memiliki karakteristik tersendiri dalam mengelola keempat komponen tersebut, 

termasuk Woodball yang berkembang di Banten sejak tahun 2016. Berbagai kompetisi telah diselenggarakan 

dengan melibatkan peserta dari berbagai kelompok usia, sehingga persiapan atlet harus dilakukan secara 

komprehensif, mencakup strategi fisik, teknik, taktik, dan mental. Namun, dalam praktiknya, penguatan aspek 

mental masih belum dilakukan secara sistematis. Pelatih cenderung lebih menitikberatkan pada peningkatan 

kemampuan fisik dan teknik, sementara pembinaan psikologis belum menjadi prioritas utama. Padahal, 

kesiapan mental sangat menentukan stabilitas performa atlet saat menghadapi tekanan kompetisi. Oleh karena 

itu, diperlukan kegiatan sosialisasi dan pendampingan latihan mental yang bertujuan untuk membantu atlet 

memahami kondisi psikologisnya, meningkatkan motivasi, serta memperkuat kesiapan mental baik secara 

internal maupun eksternal. 

Dengan demikian, kegiatan pengabdian ini diarahkan untuk mengatasi permasalahan aspek mental 

pada atlet Woodball di Banten melalui implementasi imagery training sebagai bagian dari penguatan kesiapan 

psikologis dalam menghadapi kompetisi. 

B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Metode yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini adalah Community Based Research (CBR) atau 

Penelitian Berbasis Masyarakat. CBR merupakan pendekatan penelitian yang menekankan kolaborasi setara 

antara peneliti akademik dan masyarakat dalam seluruh tahapan kegiatan, mulai dari perencanaan, 

pelaksanaan, hingga evaluasi, dengan tujuan menghasilkan solusi atas permasalahan nyata yang dihadapi mitra 

(Azah Zakiyatul Miskiyah et al., 2023). Kegiatan dalam penelitian pengabdian ini difokuskan pada penguatan 

aspek mental atlet melalui penerapan imagery training sebagai upaya meningkatkan kesiapan psikologis dalam 

menghadapi kompetisi. 
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Sasaran kegiatan pengabdian ini adalah atlet Woodball di Banten, khususnya yang berada di wilayah 

Pamulang Permai 1, Kota Tangerang Selatan. Peserta terdiri atas atlet tingkat sekolah, mahasiswa, dan pekerja 

yang aktif mengikuti latihan dan kompetisi Woodball. Mitra kegiatan adalah pengurus cabang olahraga 

Woodball setempat yang terlibat dalam proses identifikasi masalah, perencanaan program, hingga evaluasi 

hasil kegiatan. Kegiatan dilaksanakan melalui beberapa tahapan yang terstruktur. Tahap pertama adalah 

persiapan dan perencanaan, yang meliputi koordinasi dengan pengurus cabang olahraga Woodball, penentuan 

jadwal kegiatan, identifikasi kebutuhan atlet, serta penyusunan materi pelatihan. Pada tahap ini juga dilakukan 

koordinasi dengan ahli psikologi olahraga sebagai narasumber utama. Selain itu, dilakukan persiapan sarana 

dan prasarana seperti ruang kegiatan, perangkat presentasi (laptop dan proyektor), instrumen evaluasi, serta 

bahan cetak berupa leaflet materi. 

Tahap kedua adalah pelaksanaan kegiatan, yang meliputi beberapa kegiatan terstruktur. Pertama, 

penyampaian materi secara ceramah mengenai pentingnya kesiapan mental dalam olahraga, konsep kecemasan 

kompetitif, serta pengenalan imagery training. Kedua, demonstrasi oleh ahli psikologi olahraga terkait teknik 

relaksasi, konsentrasi, dan praktik imagery. Ketiga, praktik langsung imagery training yang dipandu secara 

sistematis agar atlet dapat memahami dan menerapkan teknik secara tepat. 

 Keempat, diskusi kelompok yang bertujuan untuk menggali pengalaman atlet terkait kendala psikologis 

yang dialami saat kompetisi serta strategi yang dapat diterapkan untuk mengatasinya. Kegiatan-kegiatan ini 

dirancang untuk meningkatkan pemahaman dan keterampilan mental atlet secara menyeluruh, sehingga 

mendukung kesiapan psikologis saat bertanding. 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Pelaksanaan Sosialisasi 

Sosialisasi penguatan dilakukan untuk atlet woodball di Banten oleh ahli psikologi olahraga. Tujuannya 

adalah untuk memperkuat kemauan atlet dalam berpartisipasi pada cabang olahraga ini, serta melihat 

keseriusan mereka selama latihan dan bermain. Penguatan ini mencakup kontrol emosional, pengembangan 

pemikiran, motivasi, sikap, keyakinan, dan tingkah laku. Fokus group discussion (FGD) juga akan digunakan 

untuk berbagi pengalaman antar peserta. Selain itu, motivasi  tambahan akan diberikan melalui pengalaman 

atlet dari cabang olahraga lain yang memiliki mental yang baik.  

Penguatan mental akan diberikan secara teori dan praktik. Target dari program ini adalah untuk 
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menghasilkan materi ajar tentang latihan mental, artikel untuk jurnal pengabdian masyarakat, dan laporan data 

pribadi atlet yang akan disimpan di bank data oleh pelatih. Data yang termasuk antara lain hasil perlombaan, 

profil atlet, dan tes kesehatan. Permasalahan yang dihadapi adalah kurangnya penguatan mental bagi atlet dan 

ketiadaan ahli psikologi olahraga. Solusi yang ditawarkan  mencakup sosialisasi tentang mental training, yang 

diharapkan bisa mendukung prestasi atlet dan pelatih dalam mengelola olahraga woodball. 

Untuk dapat meningkatkan prestasi dan kesiapan mental atlet woodball di Provinsi Banten, tim 

pengabdian masyarakat dari Fakultas Ilmu Pendidikan Universitas Muhammadiyah Jakarta melaksanakan 

sosialisasi tentang penguatan mental yang fokus pada psikologi olahraga. Kegiatan ini dipimpin oleh Ika 

Yulianingsih dari Program Studi Pendidikan Olahraga dan bertujuan untuk memperkuat motivasi, kontrol 

emosional, serta sikap para atlet. Pendekatan yang digunakan meliputi penyuluhan teori, praktik mental training, 

dan Focus Group Discussion (FGD) supaya para atlet bisa saling berbagi pengalaman. Kegiatan ini digerakkan 

oleh kurangnya penguatan mental bagi atlet dan kekurangan ahli psikologi olahraga untuk cabang woodball. 

Anggota tim yang lain berperan dalam pembuatan leaflet edukatif dan penyusunan artikel ilmiah serta Hak 

Kekayaan Intelektual (HKI). Leaflet ditujukan sebagai edukasi bagi atlet dan pelatih mengenai pentingnya 

aspek psikologis. Selain itu sidiq nugroho mendukung kegiatan ini dari sisi logistik. Mahasiswa juga membantu 

dalam pengumpulan data dan dokumentasi. Output dari kegiatan ini termasuk materi ajar tentang latihan 

mental, publikasi artikel, dan pendataan profil atlet. Harapannya, atlet woodball di Banten siap secara mental 

dan meningkatkan daya saing mereka di kejuaraan. 

 

 

 

 

Gambar 2. Tingkat pemahaman pada pretest 

Berdasarkan hasil pretest, persentase peserta yang menjawab soal benar pada setiap butir soal 

menunjukkan variasi tingkat pemahaman awal. Persentase tertinggi terdapat pada soal 10 sebesar 90%, 

sedangkan persentase terendah terdapat pada soal 3 sebesar 10%. Temuan ini mengindikasikan bahwa sebelum 

diberikan intervensi, pemahaman peserta terhadap sebagian besar materi masih tergolong rendah hingga 

sedang.  
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Gambar 3. Tingkat pemahaman pada posttest 

Hasil postest menunjukkan peningkatan persentase jawaban benar pada hampir seluruh soal. Persentase 

tertinggi terdapat pada soal 10 sebesar 93,3%, sedangkan sebagian besar soal lainnya berada di atas 60%. Hal 

ini menunjukkan bahwa setelah diberikan kegiatan sosialisasi, peserta mengalami peningkatan pemahaman 

terhadap materi woodball.  

Secara umum, perbandingan pretest dan postest menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada 

sebagian besar butir soal. Peningkatan tertinggi terjadi pada soal 3, yaitu dari 10% pada pretest menjadi 66,7% 

pada postest. Temuan ini menunjukkan bahwa materi yang pada awalnya sulit dipahami dapat dikuasai dengan 

lebih baik setelah diberikan penjelasan dan praktik. Secara keseluruhan, hasil analisis menunjukkan adanya 

peningkatan rata-rata persentase pemahaman peserta dari 49% pada pretest menjadi 72%% pada postest. 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan menghasilkan peningkatan sebesar 23 poin 

persentase atau setara dengan 46,9% peningkatan relatif.  

Dengan demikian, kegiatan sosialisasi ini memberikan pemahaman dan keterampilan kepada atlet 

woodball di Banten dalam penguatan mental dengan pendekatan psikologi olahraga. Sasaran utama adalah 

atlet, pelatih, dan manajemen cabang olahraga woodball yang menghadapi tantangan dalam peningkatan 

performa. Penguatan mental dilakukan melalui penyampaian materi teori dan praktik yang menarik dengan 

media audio-visual. Materi dibawakan oleh Coach Adiska Rani Ditya Candra, S. Pd., M. Pd., dengan presentasi 

PowerPoint dan diskusi interaktif. Selain itu, ada forum diskusi kelompok terarah (FGD) untuk membahas 

masalah psikologis atlet. Diskusi ini membantu mengidentifikasi hambatan mental dan merumuskan solusi. 

Kegiatan ini bjuga memberikan edukasi kepada pelatih dan manajemen untuk membentuk sistem bank data 

atlet, yang bertujuan memantau  perkembangan prestasi dan aspek psikologis atlet secara berkelanjutan. 

Pada cabang olahraga Woodball, capaian performa atlet sangat ditentukan oleh ketepatan pukulan, 

kestabilan teknik, serta kemampuan mempertahankan konsentrasi sepanjang pertandingan yang berlangsung 

cukup lama. Karakteristik tersebut menunjukkan bahwa kesiapan mental merupakan faktor kunci yang 

berperan signifikan dalam menentukan keberhasilan atlet. Hal ini didukung oleh penelitian yang dilakukan 

oleh Syafutra & Remora, (2024) yang menunjukan hasil bahwa penerapan latihan imagery yang dilakukan 

secara berkelanjutan terbukti efektif dalam meningkatkan hasil pukulan jarak dekat pada pemain woodball.. 
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Hasil tersebut juga diperkuat penelitian yang dilakukan oleh Gandrapu & Rakesh, (2024) yang 

menunjukan hasil bahwa latihan mental imagery berkontribusi terhadap peningkatan kemampuan atlet, 

termasuk dalam penguasaan strategi saat bertanding. Septiyanto & Suharjana, (2016) berpendapat bahwa  

kemampuan mengeksekusi teknik secara optimal dalam kompetisi juga sangat dipengaruhi oleh konsentrasi 

yang terjaga dengan baik. Selain itu, Tangkudung, (2017) menegaskan bahwa atlet yang mampu menerapkan 

latihan mental imagery secara efektif akan memiliki tingkat kepercayaan diri yang lebih tinggi serta kesiapan 

yang lebih baik dalam mengantisipasi berbagai situasi yang mungkin terjadi selama pertandingan. 

Mak dapat disimpulkan bahwa kegiatan ini memberikan dampak nyata berupa tersedianya solusi atas 

permasalahan mental yang dihadapi para  atlet woodball di banten, baik secara individu maupun kelompok. 

Selain itu, program ini turut memperkuat dukungan psikologis dalam proses latihan melalui pendekatan mental 

training dan diskusi reflektif. Lebih lanjut, model sosialisasi yang diterapkan dapat menjadi rujukan dalam 

pengembangan program pembinaan berbasis kesejahteraan mental atlet, tidak hanya pada tingkat daerah tetapi 

juga dalam pembinaan olahraga di masyarakat secara lebih luas. 

D. PENUTUP 

Simpulan 

Dapat disimpulkan bahwa sosialisasi penguatan mental berbasis psikologi olahraga efektif dalam 

meningkatkan pemahaman dan kesiapan mental atlet Woodball. Peningkatan skor pretest ke posttest 

menunjukkan bahwa sosialisasi yang diberikan dapat memperkuat aspek kognitif sekaligus membangun 

kesadaran atlet terhadap pentingnya kesiapan psikologis dalam menunjang performa pada atlet Woodball di 

Banten. 

Ucapan Terimakasih 

Penulis menyampaikan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada Rektor Universitas Muhammadiyah 

Jakarta (UMJ) atas dukungan kebijakan dan motivasi yang diberikan. Apresiasi juga disampaikan kepada 

Lembaga Penelitian dan Pengabdian kepada Masyarakat (LPPM) UMJ atas pendanaan serta fasilitasi sehingga 
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