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Abstract. Psychological readiness is an essential component in the performance of volleyball athletes, yet
it is often neglected in grassroots club coaching. This community engagement program aims to improve
the understanding and practical skills of athletes and coaches in applying sports psychology to optimize
overall team performance. The implementation method uses a participatory approach comprising
socialization, interactive training, the use of simple digital instruments, and direct mentoring. The program
involved 30 athletes and coaches. Effectiveness evaluation was conducted through pre- and post-
intervention knowledge tests, complemented by observations of participant involvement. The results
showed a highly significant improvement in participants' understanding. The proportion of participants in
the good knowledge category increased sharply from 16.7% to 66.7%, while the poor knowledge category
decreased drastically from 50% to 6.6%. Participants also demonstrated high enthusiasm and positive
responses during both theoretical and field practice sessions. It can be concluded that sports psychology
mentoring is proven effective in strengthening athletes' mental readiness and understanding, making it
suitable to be integrated as part of a comprehensive and sustainable achievement coaching program.
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Abstrak. Kesiapan psikologis merupakan komponen esensial dalam performa atlet bolavoli, namun sering
kali terabaikan dalam pembinaan di tingkat klub. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan
untuk meningkatkan pemahaman dan keterampilan praktis atlet serta pelatih dalam menerapkan psikologi
olahraga guna mengoptimalkan performa tim secara keseluruhan. Metode pelaksanaan menggunakan
pendekatan partisipatoris yang meliputi sosialisasi, pelatihan interaktif, penggunaan instrumen digital
sederhana, serta pendampingan langsung. Program ini diikuti oleh 30 atlet dan pelatih. Evaluasi efektivitas
dilakukan melalui pretest dan posttest pengetahuan, dilengkapi dengan observasi keterlibatan peserta.
Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan yang sangat signifikan terhadap pemahaman peserta. Proporsi
peserta dengan kategori pengetahuan baik meningkat tajam dari 16,7% menjadi 66,7%, sementara
kategori pengetahuan kurang menurun drastis dari 50% menjadi 6,6%. Peserta juga menunjukkan
antusiasme tinggi serta respons positif selama sesi teori maupun praktik lapangan. Dapat disimpulkan
bahwa pendampingan psikologi olahraga terbukti efektif memperkuat kesiapan mental dan pemahaman
atlet, sehingga layak diintegrasikan sebagai bagian dari program pembinaan prestasi yang komprehensif
dan berkelanjutan.

Kata kunci: psikologi olahraga, bolavoli, kesiapan mental

PENDAHULUAN

Bolavoli merupakan olahraga beregu psikologis untuk mencapai performa
yang kompleks, menuntut integrasi antara optimal. Dalam dinamika pertandingan,
keterampilan fisik, teknik, taktik, dan kondisi mental atlet menjadi determinan
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utama yang memengaruhi kualitas
pengambilan keputusan, konsistensi
permainan, dan interaksi antarindividu
dalam tim (Lochbaum et al.,, 2022;
Shalahuddin & Nurhaliza, 2024). Kesiapan
psikologis tidak hanya berperan dalam
menjaga stabilitas emosi, tetapi juga
menjadi  fondasi bagi atlet untuk
beradaptasi dengan tekanan kompetisi
yang fluktuatif. Oleh karena itu, integrasi
elemen psikologis ke dalam program
pembinaan atlet telah diakui secara luas
sebagai komponen yang esensial dan tidak
dapat dipisahkan dari latihan fisik maupun
taktik (Fronso & Budnik-Przybylska, 2023;
Kusuma, 2022; Santoso et al., 2022).
Meskipun demikian, berbagai
permasalahan  psikologis sering kali
menghambat performa atlet bolavoli di
lapangan. Kecemasan kompetitif,
rendahnya kepercayaan diri, hingga
kesulitan dalam mempertahankan
konsentrasi merupakan kendala yang kerap
muncul menjelang maupun saat
pertandingan berlangsung. Penelitian
terbaru menunjukkan bahwa terdapat
fluktuasi tingkat kecemasan yang signifikan
pada atlet bolavoli, di mana tekanan mental
sering kali memuncak sebelum
pertandingan dan memengaruhi kualitas
eksekusi teknik dasar (Rosalina & Zulfata,
2025). Keraguan terhadap kemampuan diri
dan ketegangan psikologis ini dapat
mengganggu proses regulasi emosi, yang
pada akhirnya bermuara pada penurunan
performa individu maupun secara kolektif.
Untuk mengatasi permasalahan
tersebut, penerapan intervensi psikologi
olahraga melalui berbagai strategi
terstruktur terbukti efektif dalam
meningkatkan ketahanan mental dan
performa atlet. Teknik seperti imagery atau
visualisasi, positive self-talk, goal setting,
dan program berbasis kesadaran diri
(mindfulness) telah divalidasi secara
empiris mampu menurunkan kecemasan,
meningkatkan fokus, serta membangun
kepercayaan diri atlet (Myall et al., 2023;
Simonsmeier et al., 2021; Williamson et al.,

2024). Lebih lanjut, dalam konteks
olahraga beregu seperti bolavoli, intervensi
psikologis juga diarahkan pada penguatan
kohesi tim, dukungan sosial, dan
komunikasi antarpemain. Kohesi sosial dan
tugas yang kuat, didukung oleh kecerdasan
emosional, terbukti memiliki korelasi positif
terhadap kinerja tim secara keseluruhan
(Rani et al., 2025; Worku et al., 2024).

Kendati manfaat psikologi olahraga
telah didukung oleh banyak kajian ilmiah,
penerapannya di tingkat klub atau akar
rumput masih menghadapi tantangan yang
signifikan. Program latihan di lapangan
sering kali masih didominasi oleh
pendekatan fisik, teknik, dan taktik,
sementara pelatihan keterampilan mental
belum diintegrasikan secara sistematis dan
berkelanjutan. Ketiadaan pemahaman yang
memadai dari pelatih dan atlet mengenai
manajemen psikologis membuat aspek
mental sering kali baru diperhatikan setelah
terjadi penurunan performa. Padahal,
penerapan program latihan mental yang
terencana dan praktis sangat diperlukan
untuk membangun kesiapan kompetitif
atlet secara preventif maupun kuratif
(Sandars et al., 2022).

Merespons kesenjangan antara teori
dan praktik di lapangan, kegiatan
Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini
dirancang dengan judul "Optimalisasi
Performa Tim Melalui Pendampingan
Psikologi Olahraga pada Klub Olahraga
Bolavoli". Program ini bertujuan untuk
meningkatkan pemahaman dan
keterampilan praktis atlet serta pelatih
dalam mengelola aspek psikologis seperti
kecemasan, konsentrasi, regulasi emosi,
dan kohesi tim. Melalui pendekatan
partisipatoris yang meliputi sosialisasi,
pelatihan interaktif, simulasi, dan
pendampingan langsung, kegiatan ini
diharapkan dapat memberikan solusi
konkret bagi permasalahan mental yang
dihadapi mitra, sehingga pembinaan
prestasi bolavoli tidak hanya berorientasi
pada keunggulan fisik dan taktik, tetapi
juga pada pembentukan kesiapan mental
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yang komprehensif.

METODE KEGIATAN

Kegiatan Pengabdian kepada
Masyarakat (PkM) ini dilaksanakan melalui
pendekatan partisipatoris yang melibatkan
30 atlet dan pelatih klub bolavoli Universitas
Hafshawaty Zainul Hasan, Kabupaten
Probolinggo, sebagai mitra sasaran. Tahap
awal kegiatan diawali dengan koordinasi
dan komunikasi intensif bersama pengurus
serta pelatih klub untuk mengidentifikasi
kebutuhan mitra, menyusun  materi
pelatihan, dan menentukan teknis
pelaksanaan. Metode pelaksanaan
mengintegrasikan ceramah interaktif, tanya
jawab, diskusi studi kasus, simulasi, serta
praktik lapangan secara berurutan dan
terpadu. Pada setiap sesi, penyampaian
konsep teoretis langsung diikuti dengan
praktik langsung, misalnya setelah materi
mengenai kecemasan bertanding diberikan,
peserta segera melakukan simulasi teknik
relaksasi dan  pengendalian respons
psikologis dalam situasi yang menyerupai
kondisi pertandingan sesungguhnya.
Pendekatan integratif ini bertujuan agar
peserta tidak hanya memahami konsep
psikologi olahraga secara kognitif, tetapi
juga memiliki pengalaman aplikatif yang
dapat diinternalisasi ke dalam rutinitas
latihan maupun kompetisi.

Materi pelatihan mencakup sembilan
aspek utama, meliputi konsep dasar
psikologi olahraga, manajemen kecemasan
bertanding, peningkatan motivasi dan
kepercayaan diri melalui positive self-talk,
latihan konsentrasi dan fokus, imagery atau
visualisasi, regulasi emosi, komunikasi dan
kohesi tim, simulasi penerapan teknik
dalam permainan bolavoli, serta evaluasi
dan penyusunan rekomendasi program

berkelanjutan. Untuk mendukung
pemantauan kondisi psikologis peserta
secara berkala, kegiatan ini juga
memanfaatkan teknologi sederhana berupa
kuesioner digital, lembar monitoring kondisi
mental, dan modul pembelajaran dalam
format elektronik yang disesuaikan dengan
kemampuan akses mitra. Evaluasi kegiatan
dilakukan melalui pretest dan posttest
untuk  mengukur perubahan tingkat
pengetahuan peserta, serta observasi
partisipatif yang mencakup indikator
partisipasi, motivasi, respons, dan
pemahaman selama seluruh rangkaian
kegiatan berlangsung. Hasil evaluasi
selanjutnya digunakan sebagai dasar
penyusunan rekomendasi bagi pelatih dan
pengurus klub agar penerapan psikologi
olahraga dapat dilanjutkan secara mandiri
dan berkelanjutan setelah program PkM
selesai.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Peningkatan Pemahaman Peserta
terhadap Psikologi Olahraga

Sebelum kegiatan pendampingan
dilaksanakan, tim pengabdi melakukan
asesmen awal untuk memetakan tingkat
pemahaman atlet dan pelatih mengenai
konsep psikologi olahraga. Hasil asesmen
menunjukkan bahwa mayoritas peserta
masih berada pada kategori pengetahuan
kurang, yang mengindikasikan bahwa
aspek psikologis belum menjadi bagian
integral dalam program pembinaan klub
bolavoli di Kabupaten Probolinggo. Kondisi
ini sejalan dengan temuan lapangan bahwa
latihan mental belum diintegrasikan secara
sistematis dalam rutinitas harian atlet,
sehingga kesiapan mental sering kali baru
diperhatikan ketika terjadi penurunan
performa (Tabel 1).

Tabel 1. Pengetahuan Peserta Sebelum Diberikan Pendampingan

No Keterangan Jumlah | Persentase
1 Pengetahuan Baik 5 16,7%
2 Pengetahuan Cukup 10 33,3%
3 Pengetahuan Kurang 15 50,0%
4 Jumlah 30 100%
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Setelah rangkaian pelatihan, diskusi,
dan praktik lapangan dilaksanakan,
dilakukan asesmen akhir untuk mengukur
perubahan tingkat pemahaman peserta.
Hasil asesmen menunjukkan peningkatan
yang sangat signifikan, di mana proporsi
peserta dengan kategori pengetahuan baik
melonjak dari 16,7% menjadi 66,7%,
sementara kategori pengetahuan kurang

menurun drastis dari 50% menjadi hanya
6,6%. Peningkatan ini membuktikan bahwa
pendekatan pendampingan yang
memadukan penyampaian teori, diskusi
studi kasus, dan praktik langsung mampu
mengubah pemahaman peserta secara
substansial. Data lengkap mengenai tingkat
pengetahuan peserta sesudah
pendampingan disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Pengetahuan Peserta Sesudah Diberikan Pendampingan

No Keterangan Jumlah Persentase
1 Pengetahuan Baik 20 66,7%
2 Pengetahuan Cukup 8 26,7%
3 Pengetahuan Kurang 2 6,6%
4 Jumlah 30 100%
Perbandingan antara hasil asesmen mengenai transformasi pemahaman

dan akhir
berikut

yang

divisualisasikan dalam
untuk memberikan
lebih  komprehensif

awal
diagram
gambaran

Sebelum Pendampingan

Baik

+50,0 poin

peserta selama program
berlangsung.

pendampingan

Baik

16.7%

Cukup

-6,6 poin

- 66.7%

Cukup

33.3%

-43,4 poin

26.7%

- Kurang

6.6%

Peningkatan signifikan pada
kategori pengetahuan baik
menunjukkan efektivitas
metode pendampingan yang
diterapkan

Gambar 1. Perbandingan Tingkat Pengetahuan Peserta Sebelum dan Sesudah Pendampingan
Psikologi Olahraga

Penguasaan Teknik Psikologi Olahraga
melalui Praktik Langsung

Selama kegiatan pendampingan,
peserta diperkenalkan dengan sembilan
materi utama yang mencakup konsep dasar
psikologi olahraga, manajemen kecemasan
bertanding, peningkatan motivasi dan
kepercayaan diri, latihan konsentrasi,
visualisasi, regulasi emosi, komunikasi dan
kohesi tim, simulasi penerapan teknik, serta
evaluasi program. Setiap materi tidak

hanya disampaikan secara teoretis, tetapi
juga langsung dipraktikkan melalui simulasi
yang menyerupai situasi pertandingan
sesungguhnya. Pendekatan integratif ini
memungkinkan peserta untuk mengalami
secara langsung bagaimana teknik
psikologis bekerja dalam konteks nyata,
sehingga pemahaman tidak hanya bersifat
kognitif tetapi juga kinestetik dan
emosional.
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Teknik relaksasi pernapasanj

Manajemen Kecemasan Pengendalian respons psikologis]

Manfaat: ketenangan sebelum bertanding)

Positive self-talk

Peningkatan Motivasi Strategi penguatan keyakinan diri)

Manfaat: semangat beratih konsisten]

Latihan perhatian selektif]

onsentrasi dan Fokus Simulasi situasi pertandingan]

Manfaat: fokus pada poin krusial]

K
[Teknlk Psikologi Olahraga

Membayangkan gerakan teknis)

Visualisasi (Imagery) Mempersiapkan respons mental]

Manfaat: kesiapan menghadapi tekanan]

Pengenalan pemicu emosi]
Regulasi Emosi Teknik pendinginan mentalj
Manfaat: stabilitas selama kompetisi]
Komunikasi efektif antarpemain]
Komunikasi dan Kohesi Tim Pembangun kepercayaan tim]

Manfaat: kerja sama yang solid]

Gambar 3. Peta konsep rangkaian teknik psikologi olahraga
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Proses praktik dilakukan secara
bertahap dan terstruktur, dimulai dari
teknik relaksasi pernapasan untuk
mengendalikan ketegangan, dilanjutkan
dengan positive self-talk untuk membangun
keyakinan diri, kemudian visualisasi
pertandingan untuk mempersiapkan
respons mental, serta latihan komunikasi
tim untuk memperkuat kohesi antar
pemain. Setiap  teknik  dipraktikkan
berulang kali dalam berbagai skenario
simulasi, seperti situasi tertinggal skor,
menghadapi tekanan servis lawan, atau
mempertahankan konsentrasi pada poin-
poin krusial. Peserta juga diajak untuk
mengaitkan setiap teknik dengan
pengalaman pribadi mereka selama
bertanding, sehingga materi menjadi lebih
relevan dan mudah diinternalisasi ke dalam
rutinitas latihan harian.

Kegiatan praktik  lapangan ini
dilakukan di area terbuka yang
memungkinkan peserta untuk bergerak
leluasa dan menerapkan berbagai teknik
psikologi olahraga dalam skenario yang
menyerupai kondisi pertandingan

sesungguhnya. Dokumentasi kegiatan
praktik lapangan disajikan pada Gambar 2.

Peta konsep pada Gambar 3
menggambarkan secara visual rangkaian
teknik psikologi olahraga yang dikuasai
peserta selama program pendampingan,
beserta manfaat langsung yang diperoleh
dari setiap teknik.

Partisipasi Aktif dan Respons Positif
Peserta

Selama rangkaian kegiatan
berlangsung, tim pengabdi melakukan
observasi sistematis terhadap berbagai
aspek partisipasi peserta, meliputi keaktifan
dalam menjawab pertanyaan, kesediaan
mengikuti praktik, antusiasme selama
kegiatan, respons terhadap materi, serta
kemampuan menjelaskan kembali konsep
yang telah dipelajari. Sesi penyampaian
materi teoretis, diskusi interaktif, dan tanya
jawab dilaksanakan di dalam ruangan yang
kondusif untuk mendukung konsentrasi dan
keterlibatan aktif peserta. Dokumentasi
kegiatan penyampaian materi di ruangan
disajikan pada Gambar 4.

s

" 5‘2‘!:':49‘/

Gambar 4. Kegiatan Materi di Ruéngan

Hasil observasi menunjukkan bahwa
seluruh indikator yang diamati
mendapatkan respons positif dari peserta,
yang menandakan bahwa metode
pendampingan yang diterapkan berhasil

menciptakan lingkungan belajar vyang
interaktif dan menyenangkan. Data lengkap
hasil observasi selama proses
pendampingan disajikan pada Tabel 3.
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Tabel 3. Hasil Observasi Selama Proses Pendampingan

Aspek Indikator Hasil
Partisipasi Aktif menjawab pertanyaan Ya
Partisipasi Aktif mengikuti praktik Ya
Motivasi Menunjukkan antusiasme selama kegiatan Ya
Motivasi Bersedia mencoba teknik psikologi olahraga Ya
Respons Menunjukkan ekspresi positif setelah memahami materi Ya
Respons Memberikan pertanyaan dan tanggapan yang relevan Ya

Pemahaman Mampu menjelaskan kembali materi dengan bahasa sendiri Ya

?

Penyampaian materi dasar psikolegi olahraga : Peserta menyimak dengan antusias Iﬁ
v
Sesi tanya jawab interaktif : Peserta aktif mengajukan pertanyaan Iﬁ
v
Diskusi studi kasus dan berbagi pengalaman : Peserta menceritakan pengalaman pribadi %
v
Praktik teknik relaksasi dan pernapasan : Peserta mencoba teknik secara langsung Iﬁ
v
Latihan positive self-talk dan visualisasi : Peserta menghubungkan dengan pengalaman bertanding Iﬁ
v
Simulasi penerapan dalam permainan bolaveli : Peserta menerapkan teknik dalam skenario nyata Iﬁ
v
Refleksi bersama dan umpan balik : Peserta menjelaskan kembali dengan bahasa sendiri 'ﬁ

é

Gambar 5. Alur Partisipasi Peserta dalam Kegiatan Pendampingan

Antusiasme peserta terlihat secara
nyata ketika sesi praktik relaksasi, positive
self-talk, dan visualisasi pertandingan
dilaksanakan. Peserta tidak hanya
mengikuti instruksi dari pemateri secara
pasif, tetapi juga secara aktif mencoba
menghubungkan setiap teknik dengan
pengalaman pribadi mereka saat
menghadapi tekanan dalam pertandingan.
Beberapa peserta bahkan secara spontan

Faktor Pendukung dan Kendala
Pelaksanaan Kegiatan

Keberhasilan kegiatan pendampingan
psikologi olahraga tidak terlepas dari
berbagai faktor pendukung yang
menciptakan lingkungan kondusif bagi
proses pembelajaran. Dukungan penuh dari
Universitas Hafshawaty Zainul Hasan dalam
bentuk fasilitas dan koordinasi menjadi
fondasi utama kelancaran pelaksanaan
kegiatan. Kerja sama yang harmonis antara
tim pengabdi dengan pengurus serta pelatih

berbagi cerita mengenai situasi spesifik
yang mereka alami, seperti rasa gugup
menjelang servis penting atau kehilangan
fokus ketika skor tertinggal, yang kemudian
menjadi bahan diskusi produktif untuk
mencari solusi bersama. Visualisasi berikut
menggambarkan alur partisipasi peserta
dalam kegiatan pendampingan, mulai dari
tahap awal hingga tahap refleksi dan umpan
balik.
klub bolavoli juga menjadi kunci penting,
karena keterlibatan aktif mitra sejak tahap
perencanaan memastikan bahwa materi
yang disampaikan benar-benar sesuai
dengan kebutuhan nyata atlet di lapangan.
Selain itu, antusiasme tinggi dari atlet dan
pelatih, kesesuaian materi dengan
karakteristik olahraga bolavoli, serta
ketersediaan fasilitas yang memadai turut
memperkuat efektivitas program.

Meskipun berjalan dengan baik,
kegiatan ini juga menghadapi beberapa
kendala yang perlu menjadi pertimbangan
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untuk perbaikan di masa mendatang.
Waktu pelaksanaan yang terbatas
menyebabkan tidak seluruh teknik psikologi
olahraga dapat dipraktikkan secara
mendalam, sehingga beberapa teknik
hanya diperkenalkan pada tingkat dasar.
Tingkat pemahaman awal peserta yang
bervariasi juga menuntut pendekatan
pendampingan yang lebih individual,
mengingat setiap atlet memiliki
karakteristik psikologis yang unik. Selain
itu, kondisi psikologis yang bersifat
individual memeriukan latihan
berkelanjutan agar teknik yang telah
dipelajari dapat menjadi kebiasaan
otomatis, bukan sekadar pengetahuan
sesaat.

Implikasi terhadap Pembinaan Atlet
dan Keberlanjutan Program

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa
pendampingan psikologi olahraga
memberikan implikasi yang signifikan
terhadap pembinaan atlet bolavoli di klub
mitra. Atlet kini memiliki kemampuan yang
lebih baik dalam mengenali kondisi
psikologis diri sendiri, termasuk
mengidentifikasi tanda-tanda kecemasan,
mengendalikan emosi, mempertahankan
konsentrasi, serta membangun
kepercayaan diri dalam menghadapi
tekanan kompetisi. Pemahaman ini tidak
hanya Dbersifat teoretis, tetapi telah

Tahap 1:
Implementasi Rutin

Penerapan teknik relaksasi
| sebelum latihan/tanding

Integrasi latihan mental
dalam program harian

diinternalisasi melalui praktik berulang
sehingga atlet dapat menerapkan teknik
psikologis secara lebih otomatis ketika
menghadapi situasi pertandingan vyang
sesungguhnya. Kemampuan regulasi diri ini
menjadi modal psikologis yang berharga
bagi atlet untuk mencapai performa optimal
secara konsisten.

Bagi pelatih dan pengurus klub,
kegiatan ini membuka wawasan bahwa
pembinaan prestasi tidak dapat hanya
bertumpu pada aspek fisik, teknik, dan
taktik semata, melainkan harus dilengkapi
dengan penguatan aspek psikologis secara
sistematis. Pelatih kini memiliki kompetensi
untuk mengintegrasikan latihan mental ke
dalam program latihan rutin, menciptakan
lingkungan latihan yang mendukung
kesiapan psikologis atlet, serta melakukan
monitoring sederhana terhadap kondisi
mental atlet secara berkala. Pemanfaatan
teknologi sederhana berupa kuesioner
digital dan modul elektronik juga
memungkinkan pelatih untuk
mendokumentasikan perkembangan
psikologis atlet secara berkelanjutan,
bahkan setelah program pendampingan
resmi berakhir.

Peta jalan berikut menggambarkan
rekomendasi keberlanjutan program
psikologi olahraga di klub bolavoli mitra,
mulai dari tahap implementasi rutin hingga
pengembangan jangka panjang.

Tahap 2:
Penguatan Kapasitas

Pengembangan modul

Training of Trainers
psikologi olahraga lokal

untuk pelatih

Monitoring kondisi mental
atlet secara berkala

teknik dasar

Fokus: pembiasaan

S
Fokus: kemandirian )
klub dalam penerapan

Pembentukan mentor
sebaya antar atlet

Tahap 3:

Pengembangan Jangka Panjang

Kolaborasi dengan
psikolog olahraga profesional

Pengembangan aplikasi
digital monitoring mental

Penelitian tindak lanjut
untuk publikasi ilmiah

~
~
b ~
o i iN
Fokus: inovasi dan
keberlanjutan program

Gambar 6. Peta Jalan Keberlanjutan Program Psikologi Olahraga
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Dengan demikian, kegiatan
Pengabdian kepada Masyarakat ini tidak
hanya berhasil meningkatkan pemahaman
dan keterampilan praktis peserta dalam
mengelola aspek psikologis, tetapi juga
meletakkan fondasi bagi pembinaan atlet
yang lebih komprehensif dan berkelanjutan
di masa mendatang.

Hasil kegiatan Pengabdian kepada
Masyarakat ini menunjukkan peningkatan
yang signifikan dalam pemahaman peserta
mengenai psikologi olahraga, di mana
proporsi peserta dengan kategori
pengetahuan baik meningkat dari 16,7%
menjadi 66,7%, sementara kategori
pengetahuan kurang menurun drastis dari
50% menjadi 6,6%. Temuan ini sejalan
dengan hasil meta-analisis yang dilakukan
oleh Lochbaum et al. (2022) terhadap 41
penelitian yang melibatkan 3.711 atlet dari
berbagai cabang olahraga, yang
menunjukkan bahwa intervensi psikologi
olahraga secara konsisten mampu
meningkatkan pemahaman dan performa
atlet. Peningkatan pemahaman peserta
dalam kegiatan ini juga mendukung temuan
Fronso & Budnik-Przybylska (2023) yang
menegaskan bahwa teknik psikologis
seperti imagery, goal setting, self-talk, dan
relaksasi merupakan strategi yang efektif
untuk meningkatkan performa atletik. Hal
ini  mengindikasikan bahwa pendekatan
pendampingan yang memadukan
penyampaian teori dengan praktik langsung
mampu mentransformasi  pengetahuan
teoretis menjadi keterampilan aplikatif yang
dapat diinternalisasi oleh atlet dan pelatih.

Efektivitas teknik psikologi olahraga
yang dipraktikkan dalam kegiatan ini,
seperti visualisasi, positive self-talk, dan
latihan konsentrasi, juga didukung oleh
berbagai kajian empiris terkini.
Simonsmeier et al. (2021), Alficandra et al.
(2026), dan Syauki et al.(2021) dalam
penelitiannya menunjukkan bahwa
intervensi imagery memberikan manfaat
signifikan terhadap performa dan berbagai
keterampilan psikologis atlet, yang sejalan
dengan pengalaman peserta  dalam

kegiatan ini yang mampu menerapkan
teknik visualisasi untuk mempersiapkan
respons mental sebelum pertandingan.
Demikian pula, Williamson et al. (2024)
menemukan bahwa goal setting memiliki
manfaat terhadap performa sekaligus aspek
psikologis dalam olahraga, yang tercermin
dari kemampuan peserta dalam
menetapkan target mental dan
mempertahankan fokus selama simulasi
pertandingan. Myall et al. (2023) juga
melaporkan bahwa program berbasis
kesadaran diri (mindfulness) membantu
kesehatan mental atlet, yang relevan
dengan temuan kegiatan ini di mana
peserta menunjukkan kemampuan yang
lebih baik dalam regulasi emosi dan
pengendalian kecemasan setelah mengikuti
pelatihan. Ketiga penelitian ini secara
kolektif mendukung efektivitas pendekatan
multidimensi yang diterapkan dalam
kegiatan PkM ini.

Dalam konteks olahraga beregu
seperti bolavoli, hasil kegiatan ini juga
menunjukkan pentingnya aspek komunikasi
dan kohesi tim sebagai komponen
psikologis yang tidak dapat dipisahkan dari
performa individu. Temuan ini didukung
oleh Worku et al. (2024) yang menemukan
bahwa kohesi sosial dan kohesi tugas
memiliki korelasi positif dengan kinerja
individu dan tim dalam klub bolavoli, yang
sejalan dengan peningkatan kemampuan
peserta dalam berkomunikasi dan
membangun kerja sama antarpemain
selama kegiatan. Rani et al. (2025) juga
menunjukkan bahwa dukungan sosial dapat
berkontribusi terhadap performa melalui
keterlibatan atlet dan kecerdasan
emosional, yang tercermin dari antusiasme
peserta dalam memberikan dukungan
kepada rekan satu tim selama simulasi
pertandingan. Hasil ini menegaskan bahwa
intervensi psikologi olahraga dalam konteks
tim tidak hanya berfokus pada individu,
tetapi juga harus memperkuat dinamika
kolektif yang mendukung performa tim
secara keseluruhan.

Meskipun kegiatan ini menunjukkan
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hasil yang positif, terdapat beberapa
tantangan implementasi yang perlu
diperhatikan, terutama terkait dengan
keberlanjutan penerapan teknik psikologi
olahraga dalam rutinitas latihan. Temuan ini
sejalan dengan Sandars et al. (2022) yang
menekankan pentingnya pelatihan
keterampilan mental yang terstruktur dan
dapat digunakan secara berkelanjutan,
bukan hanya sebagai intervensi sesaat.
Kendala waktu pelaksanaan yang terbatas
dan variasi tingkat pemahaman awal
peserta dalam kegiatan ini juga
mencerminkan tantangan vyang sering
dihadapi dalam penerapan psikologi
olahraga di tingkat klub, di mana program
latihan masih didominasi oleh aspek fisik,
teknik, dan taktik. Namun, temuan Rosalina
& Zulfata (2025) yang menunjukkan
adanya perubahan tingkat kecemasan atlet
bolavoli dari 21,98 sebelum pertandingan
menjadi 17,42 setelah pertandingan
mengindikasikan bahwa intervensi
psikologis yang tepat sasaran mampu
memberikan dampak nyata terhadap
kondisi mental atlet, sehingga penerapan
yang berkelanjutan sangat diperlukan
untuk membangun kesiapan mental secara
preventif.

Secara keseluruhan, hasil kegiatan
PkM ini memberikan implikasi praktis yang
penting bagi pembinaan atlet bolavoli, di
mana pendampingan psikologi olahraga
tidak hanya berfungsi sebagai respons
terhadap permasalahan yang sudah
muncul, tetapi juga sebagai investasi
jangka panjang untuk membangun
kesiapan mental yang komprehensif.
Peningkatan pemahaman peserta dari
kategori kurang menjadi baik menunjukkan
bahwa pendekatan partisipatoris yang
melibatkan sosialisasi, pelatihan interaktif,
simulasi, dan pendampingan langsung
merupakan model yang efektif untuk

mentransfer pengetahuan psikologi
olahraga kepada atlet dan pelatih di tingkat
akar rumput. Temuan ini juga
menggarisbawahi perlunya integrasi

sistematis antara aspek fisik, teknik, taktik,

dan psikologis dalam program pembinaan
atlet, sebagaimana direkomendasikan oleh
berbagai kajian terkini. Dengan demikian,
kegiatan PkM ini tidak hanya memberikan
solusi praktis bagi permasalahan psikologis
yang dihadapi mitra, tetapi juga
meletakkan fondasi bagi pengembangan
model pembinaan atlet yang lebih holistik
dan berkelanjutan di masa mendatang.

SIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan Pengabdian kepada
Masyarakat ini menyimpulkan bahwa
program pendampingan psikologi olahraga
terbukti  efektif dalam meningkatkan
pemahaman dan kesiapan mental atlet
serta pelatih klub bolavoli. Hal ini dibuktikan
dengan peningkatan signifikan proporsi
peserta yang memiliki pengetahuan baik
dari 16,7% menjadi 66,7%, serta
kemampuan praktis peserta dalam
menerapkan teknik-teknik psikologis
seperti relaksasi,  positive  self-talk,
imagery, dan goal setting ke dalam rutinitas
latihan. Selain peningkatan kapasitas
sumber daya manusia, kegiatan ini juga
menghasilkan  luaran  berupa  modul
pendampingan dan media pembelajaran
digital yang mendukung keberlanjutan
program. Secara keseluruhan, intervensi ini
berhasil membentuk model pembinaan atlet
yang lebih komprehensif, di mana aspek
psikologis tidak lagi dipandang sebagai
pelengkap, melainkan sebagai fondasi
utama dalam mendukung performa fisik,
teknik, dan taktik tim.

Berdasarkan hasil tersebut,
disarankan agar manajemen klub secara
resmi mengintegrasikan latihan psikologi
olahraga ke dalam program latihan tahunan
sebagai komponen yang terstruktur dan
berkelanjutan, bukan hanya dilakukan
secara insidental menjelang pertandingan.
Pelatih diharapkan untuk terus
mengembangkan kompetensi di bidang
psikologi olahraga agar mampu melakukan
pendampingan mental yang lebih
mendalam dan personal sesuai dengan
karakteristik masing-masing atlet. Bagi
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institusi perguruan tinggi dan peneliti
selanjutnya, kegiatan ini periu
ditindaklanjuti melalui program
pendampingan yang lebih jangka panjang,
pelatihan lanjutan bagi pelatih (training of
trainers), serta pengembangan riset
evaluasi dampak latihan mental terhadap
prestasi kompetisi secara longitudinal.
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