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Abstrak

Mental atlet diyakini sebagai dimensi yang sangat menentukan prestasi atlet di lapangan. Namun
sayangnya, belum banyak yang memahami bagaimana cara melatih mental atlet. Oleh karena itu,
tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk memberikan edukasi tentang mode
latihan mental yang disebut dengan mental toughness training circle (MTTC) pada guru olahraga di
Jayapura. Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan melalui empat tahapan, yaitu: edukasi, pelatihan,
pendampingan, dan evaluasi. Sebanyak 21 guru olahraga mengikuti kegiatan ini. Hasil kegiatan
menunjukkan bahwa peserta PkM memiliki keyakinan yang tinggi bahwa faktor mental adalah dimensi
penting dalam olahraga, yaitu sebanyak 95.2% peserta yakin bahwa aspek mental sangat penting dan
4.8% menjawab penting. Peserta dapat memahami materi yang diberikan dengan baik dan peserta
dapat mengaplikasikan program latihan mental, terutama berpikir positif dengan baik.

Kata kunci: melatih mental; mental toughness training circle; guru olahraga.

Abstract

An athlete's mentality is believed to be a dimension that determines an athlete's performance on the
field. But unfortunately, not many people understand how to train athletes mentally. Therefore, this
community service activity aims to provide education about a mental training mode called the mental
toughness training circle (MITC) to physical education teachers in Jayapura. This service activity is
carried out through four stages, namely: education, training, mentoring, and evaluation. A total of 21
physical education teachers took part in this activity. The results of the activity show that PkM
participants have a high belief that mental factors are an important dimension in sports, namely 95.2%
of participants believe that the mental aspect is very important and 4.8% answered that it was important.
The participants can understand the material provided well and they can apply mental training
programs, especially positive thinking.

Keywords: mental toughness training circle; mental training; physical education teacher.

PENDAHULUAN

Dalam pandangan disiplin ilmu keolahragaan, prestasi atlet di lapangan tidak ditentukan oleh
faktor tunggal namun multi faktor (Williams & James, 2001). Secara umum, terdapat empat dimensi
yang berkontibusi, yaitu fisik, teknik, taktik, dan mental (Liew et al., 2019; Guntoro et al., 2020).
Meskipun terdapat empat sapek yang berpengaruh, namun aspek psikologi atau mental kerap kali
terbaikan. Berdasarkan pengalaman penulis yang terlibat aktif di KONI Kota Jayapura dan KONI
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Provinsi Papua, pelatih olahraga di Jayapura, belum secara komprehensif memahami terkait mental
toughness. Itu sebabnya, program latihan mental cenderung tertulis secara parsial dan yang penting
“asal ada atau tertulis dalam program latihan.”

Hasil penelitian yang dilakukan di Indonesia dan menginvestigasi program latihan mental

menunjukan bahwa tidak ada satupun program latihan mental yang disusun secara khusus dan
komprehensif oleh pelatih (Nasution, 2009) dan cenderung fokus pada aspek fisik serta teknik
(Nasution, 2009; Sutoro et al., 2020). Meskipun demikian, para pelatih percaya bahwa kesuksesan atlet
di lapangan banyak dipengaruhi oleh kualitas atlet (Freitas, Dias, & Fonseca, 2013). Data empirik
menunjukkan penyebab hal tersebut adalah karena kurangnya pengetahuan pelatih tentang program
pelatihan mental atlet (Weinberg & Gould, 2015). Oleh karena itu, program latihan mental tidak dibuat
dan dilatihkan pada atletnya. Fenomena pembinaan olahraga nasional ini berbeda dengan pembinaan
di luar negeri yang sudah mengintegrasikan antara latihan fisik, teknik, taktik, dan mental ke dalam
program latihan yang disebut dengan periodisasi latihan (Bompa & Buzzichelli, 2019; Lesyk, 1998;
Gould et al., 2002). Dengan demikian, tidak mengherankan apabila atlet di luar cenderung memiliki
kualitas yang lebih tangguh.

Pola pelatihan dan pembinaan di luar yang berusaha mengintegrasikan latihan fisik, teknik, dan
mental di luar tidak lepas dari kajian-kajian ilmiah yang dilakukan oleh para ahli. Sebagai contoh,
Gould et al, (2002) menemukan dalam kajiannya bahwa faktor yang paling menentukan hasil
pertandingan dan prestrasi atlet pada event bergengsi dunia, olimpiade, adalah mental. Proposisi ini
diyakini kebenranya karena pada tataran elit dunia, aspek teknik dan fisik relatif tidak berbeda karena
para atlet sudah dilatih dengan teknologi dan program latihan yang mutakhir (Maksum, 2020). Oleh
sebab itu, pada level tersebut, faktor mental atlet diyakini yang berkontribusi besar di lapangan
(Maksum, 2007). Itu artinya, dalam olahraga kompetitif bukan hanya fisik, teknik, dan taktik yang
berperan, namun aspek mental (psikologis) atlet juga sangat berpengaruh di dalamya.

Pendapat di atas selaras denga napa yang diungkapkan oleh atlet Internasional yang berprestasi.
Sebagai conoth, petenis profesional Amerika, Alexandra Stevenson, menyatakan bahwa: “Mental
toughness is 90 percent of the game” (Lauer, Gould, Lubbers, & Kovacs, 2010). Hal yang sama juga
dikemukakan legenda renang Australia, Elka Graham, bahwa: “In training everyone focuses on 90%
physical and 10% mental, but in the races its 90% mental because there’s very little that separates us physically
at the elite level” (Karageorghis & Terry, 2011).

Dewasa ini, terdapat sebuah progrgam latihan mental yang diciptakan oleh Putra Indonesia dan
disebut dengan Mental Toughness Training Circle (MTTC)(Sutoro, Guntoro, & Putra, 2023). Model
latihan mental tersebut belum banyak dikenal oleh pelatih atau guru olahraga karena masih relatif baru.
Padahal, sebagaimana yang diungkapkan di atas, letihan mental sangat penting perannya dalam
prestasi atlet di lapangan. Oleh karena itu, tujuan kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PkM) ini
adalah untuk memberikan edukasi tentang model latihan mental yang disebut dengan mental
toughness training circle (MTTC) pada guru olahraga di Jayapura.

METODE

Untuk mencapai tujuan pengabdian, metode yang digunakan memodifikasi dari metode yang
sudah digunakan dalam kegiatan pengabdian sebelumnya, yaitu dari tiga tahapan menjadi empat
tahapan (Putra, 2022a; Putra, 2022b; Putra, 2022c). Tahapan tersebut adalah persiapan, pendidikan atau
pelatihan, penguatan, dan evaluasi. Berikut adalah gambaran keempat tahapan yang dilakukan dalam
kegiatan pengabdian tersebut:

Tahap persiapan. Pada tahap ini, tim PkM melakukan koordinasi dengan guru olahraga yang
tergabung dalam Musyawarah Guru Mata Pelajaran (MGMP) PJOK SMP Kota Jayapura. Tim PkM
menyampaikan maksud dan tujuan kegiatan PkM pada mitra dan membuat kesepakatan-kesepakatan
terkait dengan waktu dan tempat pelaksanaan kegiatan PkM.

Tahap Pendidikan atau pelaksanaan kegiatan. Pada tahap ini, tim PkM memberikan edukasi atau
pelatihan terkait dengan mental toughness. Materi yang diberikan antara lain: (1) apa itu mental

Edukasi model Mental Toughness Training Circle (MTTC) pada guru olahraga Jayapura


https://www.azquotes.com/quote/553280
https://www.azquotes.com/quote/553280
https://www.azquotes.com/quote/553280

ISSN : 2614-5251 (print) | ISSN : 2614-526X (elektronik) 3095

toughness, (2) mengapaa isu mental toughness penting? (3) bagaimana dampak mental toughness pada
prestasi atlet? (4) apa itu mental toughness training circle? (5) Bagaimana mengaplikasikan MTTC di
lapangan? Pelaksanaan kegiatan PkM dilakukan di Gedung Belajar Terus Menurus, sekretariat MGMP
PJOK SMP Kota Jayapura, yang terletak di Kota Raja, Jayapura.

Tahap penguatan. Pada tahap ini, tim PkM memberikan penguatan (reinforcement) agar peserta
PkM tertarik dan tertantang untuk mengaplikasikan latihan mental. Latihan mental diharapkan
berfokus pada latihan dasar terlebih dahulu, yaitu seperti berpikir positif. Dalam MTTC, berpikir positif
merupakan fondasi yang harus diberikan diawal sebelum masuk pada keterampilan mental lainnya.
Sungguhpun MTTC terdiri dari serangkaian ketarampilan mental, namun dalam PkM ini, kegiatan
akan difikuskan pada ketarampilan dasar, yaitu berpikir positif.

Tahap evaluasi. Pada tahap ini, tim PkM melakukan evaluasi terkait dengan kegiatan PkM yang
dilaksanakan. Evaluasi pertama dilakukan untuk mengetahui demografi peserta PkM seperti usia, jenis
kelamin, dan pengalaman menjadi guru olahraga. Evaluasi berikutnya dilakukan untuk mengetahui
pemahaman peserta terhadap materi PkM. Evaluasi tersebut dilakukan dengan memberikan angket
dan melakukan wawancara pada peserta yang mengikuti PkM. Terdapat 10 item pertannyaan dalam
angket pada tahap evaluasi. Untuk wawancara dilakukan dengan tujuan mengkonfirmasi dan
mendalami terkait proses dan hasil kegiatan PkM. Dengan bentuk evaluasi tersebut diharapkan Tim
PkM mendapat data yang lebih komrehensif terkait kegiatan PkM yang dilakukan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil kegiatan PkM menunjukkan bahwa sebanyak 80.95% atau 17 orang adalah guru olahraga
laki-laki sedangkan 19.05% atau 4 orang adalah guru perempuan (gambar 1). Secara usia, rata-rata usia
peserta PkM adalah 34.57 + 10.62 tahun dengan usia guru yang termuda adalah 23 tahun sedangkan
yang senior 57 tahun. Berdasarkan pengalaman, tampak bahwa rata-rata peserta memiliki pengalaman
mengajar 8.95 tahun dan bahkan terdapat yang sudah mengajar 29 tahun.

Terkait dengan pengetahuan dasar tentang mental toughness, ketika diajukan pertanyaan:
“Apakah Bapak/Ibu pernah mengetahui tentang “mental toughness”?” sebanyak 52.4% menjawab
belum mengetahu sedangkan 47.6% menyatakan mengetahui. Peserta PkM memiliki keyakinan yang
tinggi bahwa faktor mental adalah dimensi penting dalam olahraga. Hal ini tercermin dari jawaban
peserta PkM ketika diajukan pertabnyaan: “Menurut Bapak/Ibu, apakah mental atlet menjadi faktor
yang penting dalam kaitannya dengan capaian prestasi di lapangan?” Sebanyak 95.2% menjawab
sangat penting dan 4.76% menjawab penting.
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Gambar 1. Peserta mengisi tes yang dilakukan oleh tim PkM I

Dari kegiatan PkM, terungkap juga bahwa sebanyak 61.9% pernah memberikan latihan mental
dan 33.3% tidak pernah melatih mental. Namun sisi lain, latihan mental yang disebutkan oleh peserta
PkM adalah disiplin, motivasi, pantang menyerah. Ketika dilakukan pendalaman, bagaimana bentuk
latihan yang diberikan? Dapatkan Bapak/Ibu memberikan contoh kegiatan latihan yang dilakukan?
Peserta PkM bingung mengungkapkanya.
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Sebagaimana diuraikan sebelumnya bahwa kegiatan PkM ini bertujuan untuk memberikan
edukasi tentang model latihan mental yang disebut dengan mental toughness training circle (MTTC)
pada guru olahraga di Jayapura. Fokus dalam kegiatan edukasi adalah memberikan informasi tentang
model latihan mental yang disebut dengan mental toughness training circle (MTTC) (gambar 2). Untuk
memudahkan pemahaman peserta terkait latihan mental, selain diberikan edukasi, peserta juga
diberikan buku MTTC (Putra, Sinaga, Hidayat, Kardi, & Larung, 2023), serta ebook (misal: Putra, 2023;
Guntoro, Sutoro, & Putra, 2022) dan artikel ilmiah (misal: Guntoro & Putra, 2022; Wandik et al., 2024;
Sutoro et al., 2023; Putra, Kurdi, et al., 2024; Putra, Sutoro, et al., 2024; Putra & Guntoro, 2022). Ebook
dan artikel ini sebagai bahan referensi yang dapat dibaca oleh peserta PkM agar peserta memiliki
pemahaman yang lebih komprehensif terkait mental toughness.

COMPETITIVE
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PREPARATORY

GENERAL

PREPARATORY \
@ﬁ

PRECOMPETITIVE

Gambar 2. Model MTTC dan buku yang dijadikan sebagainéalah stau bahan rujukan dalam PkM

Untuk kegiatan edukasi atau pelatihan, peserta tampak sangat antusiasi (gambar 3). Berbagai
pertannyaan seputar mental atlet ditanyakan silih berganti dari guru-guru yang juga berprofesi sebagai
pelatih. Tidak hanya itu, guru-guru juga berusaha menyampaikan pengalamannya ketika
mendampingi atlet bertnding atau berlomba di sebuah kejuaraan. Praktis, kegiatan edukasi atau
pelatihan berjalan dengan sangat cair dan aktif karena informasi tidak hanya berasal dari tim PkM
namun dari peserta juga menceritakan pengalamannya.

Gambar 3. Pemberian edukasi atau pelatihan pada peserta PkM

Dalam pelaksanaan PkM tampak peserta antusias mengikuti kegiatan PkM. Selain itu, diskusi
juga sangat aktif dalam proses edukasi dan pelatihan. Dalam pertemuan atau kegiatan awal, peserta
PkM banyak menyampaikan kendala-kendala yang mereka alami ketika menangani atau melatih atlet.
Sebagai contoh, terdapat guru yang menyampaikan bahwa: “tong kadang bingung sama atlet/siswa
kita. Saat latihan macam semangat namun saat masuk perandingan tiba-tiba melempem.” Hal yang
sama disampaikan oleh peserta lainnya, “anak-anak itu kayak kurang percaya diri dan gampang cemas
apabila bertanding.” Atlet merasa cemas saat menjelang pertandingan atau perlombaan merupakan hal
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yang wajar terjadi (Putra et al.,, 2021) karena merasakan cemas adalah hal yang lumrah terjadi pada
manusia (Putra & Guntoro, 2022; Putra, 2022c).

Untuk kegiatan aplikasi latihan MTTC tersaji dalam gambar 4. Dalam aplikasi atau pemberian
latihan mental pada atlet, belum sepenuhnya apa yang ada dalam MTTC dilatihkan. Hal ini karena
fokus dalam kegiatan PkM ini baru pada aspek dasar. Itu sebabnya, saat aplikasi latihan mental pada
atlet, yang dilatihkan adalah fondasi awal yang ada dalam MTTC, yaitu berpikir positif. Meskipun
latihan mental ini termasuk baru bagi guru dan atlet, namun aplikasi latihan mental dapat berjalan
cukup baik.

Gambar 4. Penerapan latihan mental pada atlet

Meskipun pelatihan terkait mental adalah hal yang baru bagi guru, namun peserta yang
mengikuti kegiatan PkM sangat bersemangat dan menyambut baik kegiatan ini. Hal ini
mengindikasikan bahwa terdapat hasrat yang cukup tinggi dari guru olahraga untuk dapat memahami
dengan lebih baik tentang mental toughness. Selain itu, hal tersebut juga tercermin dalam jawaban
peserta PkM tentang tema kegiatan ini. Guru-guru cenderung berpendapat bahwa tema kegiatan ini
sangat penting dan menjadi hal baru bagi guru. Anggapan tema kegiatan tersebut baru selaras dengan
model latihan mental yang diberikan pada peserta PkM yaitu merupakan model latihan mental
terintegrasi yang relatif baru (Sutoro et al., 2023; Putra et al., 2023).

SIMPULAN DAN SARAN

Melalui kegiatan edukasi yang diberikan pada guru olahraga di Jayapuara, tampak bahwa
peserta kegiatan PkM lebih memahami tentang mental toughness. Selain itu, peserta juga mengetahui
bagaimana program latihan mental yang dapat digunakan untuk memberikan latihan mental pada atlet.
Dari kegiatan PkM ini, peserta dapat mengaplikasikan pemberian latihan mental terutama dalam
ketarmpilan dasar, yaitu keterampilan berpikir positif.

Berdasarkan hasil kegiatan PkM ini maka dapat diberikan saran antara lain: peserta PkM dapat
melakukan latihan mental sejalan dengan latihan fisik atau teknik yang diberikan pada atlet. Untuk
saran kegiatan selanjutnya adalah kegiatan sejenis dapat dilaksanakan secara rutin dengan fokus pada
edukasi pada keterampilan mental yang lain dan tidak hanya pada keterampilan tingkat dasar. Selain
itu, kegiatan yang sama juga dapat dilakukan pada guru olahraga di tingkat satuan pendidikan yang
berbeda, misal, Sekolah Dasar (SD) atau Sekolah Menangah Atas (SMA).
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