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 Mental toughness is a set of attitudes, values, behaviors, and emotions that enable an individual to 
survive, face various obstacles or pressures that are felt, and achieve the desired goals. Special Sports 
Class (KKO) is a co-curricular activity intended to increase students' interest and talent to become 
potential athletes in the future. There are various factors related to mental toughness, such as self-
development through challenges, sports awareness of students, how students' attitudes or behavior 
when facing pressure, and the desire or enthusiasm of students in reaching the match. According to 
interviews with several KKO students, 70% of KKO students do not understand mental toughness, so 
it is necessary to provide technical guidance related to it. This community service activity was carried 
out thanks to the collaboration of lecturers from the Faculty of Sport and Health Sciences (FIKK), 
Universitas Negeri Yogyakarta (UNY) as resource persons and those in charge of the KKO Class of 
State Junior High School (SMPN) I Kalasan, Sleman Regency. The activity was carried out in theory 
and practice on July 10-11, 2024, at SMPN I Kalasan with the participants of all students, coaches, 
and sports teachers who handle KKO at SMPN 1 Kalasan, totaling 50 people, consisting of 6 coaches, 
two sports teachers, and 42 KKO students. The results of this activity show that 92% of KKO students 
need mental toughness guidance in facing matches, and the remaining 8% of KKO students need 
further mental toughness guidance assistance in facing matches. 

 

Kata Kunci 
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 Mental toughness adalah sekumpulan sikap, nilai, perilaku, dan emosi yang menjadikan seorang 
individu dapat bertahan dan menghadapi berbagai kendala, rintangan, ataupun tekanan yang 
dirasakan akan tetapi tetap mampu mencapai tujuan yang diinginkan. Kelas Khusus Olahraga (KKO) 
merupakan sebuah kegiatan ko-kurikuler yang dimaksudkan supaya minat dan bakat siswa semakin 

meningkat untuk menjadi atlet potensional di masa mendatang. Ada berbagai faktor yang berkaitan 
dengan mental toughness terkait pengembangan diri melalui tantangan, kesadaran olahraga dari 
para siswa, bagaimanakah sikap ataupun perilaku siswa pada saat menghadapi tekanan, dan 

keinginan ataupun semangat siswa dalam menggapai pertandingan. Hasil wawancara beberapa 
siswa KKO, terdapat 70 % siswa KKO belum memahami tentang mental toughness, maka perlu 
diadakannya bimbingan teknis terkait mental toughness. Kegiatan pengabdian pada masyarakat ini 
terlaksana berkat kerja sama dari dosen Fakultas Ilmu Keolahragan dan Kesehatan (FIKK), Universitas 
Negeri Yogyakarta (UNY) sebagai narasumber dan penanggung jawab Kelas KKO Sekolah Menegah 

Pertama Negeri (SMPN) I Kalasan, Kabupaten Sleman. Kegiatan dilakukan secara teori maupun 
praktek pada tanggal 10-11 Juli 2024 bertempat di SMPN I Kalasan dengan peserta seluruh siswa, 

pelatih, dan guru olahraga yang menangani KKO di SMPN 1 Kalasan yang berjumlah 50 orang yang 
terdiri dari 6 Pelatih, 2 orang Guru Olahraga, dan 42 siswa KKO. Hasil kegiatan ini menunjukkan 

bahwa 92% siswa KKO sangat membutuhkan bimtek mental toughness dalam menghadapi 
pertandingan, sisanya 8 siswa KKO membutuhkan pendampingan bimtek mental toughness lanjutan 
dalam menghadapi pertadingan. 
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PENDAHULUAN 

Dalam dunia olahraga, aspek mental sering kali dikaitkan dengan psikologi olahraga, yaitu cabang ilmu yang 

mempelajari perilaku individu dalam konteks aktivitas fisik dan kompetisi. Psikologi olahraga mencakup berbagai faktor 

seperti kepercayaan diri, kecemasan, motivasi berprestasi, kontrol diri, imajinasi (imagery), konsentrasi, dan relaksasi 

(Kumar & Shirotriya, 2010). Evaluasi terhadap kepribadian atlet, dinamika kelompok, serta pelatihan aspek kejiwaan juga 

termasuk dalam ruang lingkup kajian ini. Atlet yang memiliki kondisi psikologis yang baik cenderung mampu 

mengoptimalkan potensinya, menunjukkan performa terbaik, dan meraih prestasi secara konsisten. 

Untuk mencapai prestasi yang maksimal dalam setiap pertandingan, atlet harus memiliki ketangguhan mental yang 

kuat. Terdapat sejumlah indikator yang dapat digunakan untuk menilai apakah seorang atlet memiliki ketahanan mental 

yang memadai. Oleh karena itu, pelatihan mental sebaiknya diberikan sejak usia dini agar atlet dapat menyesuaikan diri 

dengan berbagai situasi dan tekanan yang mungkin muncul dalam kompetisi. 

Saat menghadapi lawan yang berbeda, suasana hati dan emosi seorang atlet dapat sangat bervariasi. Untuk 

mengatasi kondisi tersebut secara efektif, pelatih perlu memiliki strategi dalam menjaga stabilitas psikologis pemainnya. 

Salah satu strategi yang terbukti efektif adalah dengan menerapkan program pelatihan mental. Secara teoritis, pelatihan 

mental bertujuan untuk meningkatkan keterampilan dan kekuatan mental atlet sehingga mereka dapat tampil optimal 

meskipun berada dalam tekanan tinggi. 

Pelatihan mental umumnya dilakukan dalam jangka waktu yang cukup panjang, terutama pada fase persiapan dan 

prakompetisi, seperti melalui pertandingan uji coba atau simulasi pertandingan (Gandrapu & Rakesh, 2024). Namun, 

pelatihan juga dapat diberikan dalam fase kompetisi untuk menjaga kondisi mental atlet tetap stabil. Jenis pelatihan ini 

sering disebut sebagai strategi pelatihan mental jangka pendek, dan sangat berguna untuk memastikan atlet tetap fokus 

dan tenang sebelum serta saat bertanding. 

Dengan demikian, pertandingan dalam dunia olahraga bukan sekadar ajang unjuk kemampuan fisik, melainkan juga 

sarana untuk menguji kestabilan mental yang telah dibentuk melalui proses pelatihan jangka panjang. Ketangguhan 

mental yang stabil memungkinkan atlet menampilkan performa terbaiknya secara konsisten dalam berbagai kondisi 

kompetisi. 

Pertandingan juga menjadi sarana untuk menggapai suatu prestasi. Prestasi yang diraih pemain ataupun tim 

umumnya dikaitkan dengan kemenangan ataupun juara yang diraih pada event yang diikuti. Umumnya fase persiapan 

dalam merencanakan program latihan menjadi waktu terlama daripada fase kompetisi ataupun fase transisi. Hal tersebut 

bertujuan supaya atlet dapat menguasai berbagai keterampilan yang diperlukan sebelum pertandingan dilaksanakan, 

khususnya aspek mental mengingat mental seperti mental toughness sangat menentukan hasil akhir keberhasilan 

pertandingan yang diikuti (Gucciardi, et al, 2008). 

Mental toughness adalah sekumpulan nilai-nilai, sikap, perilaku, dan emosi yang memungkinkan seorang individu 

untuk dapat menjaga serta menghadapi kendala, hambatan, ataupun tekanan yang dirasakan, akan tetapi tetap menjaga 

motivasi dan konsentrasinya supaya tetap fokus dengan tujuan yang ingin dicapai (Jones, 2010). Dalam dunia olahraga, 

ketangguhan mental (mental toughness) merupakan salah satu aspek psikologis yang sangat menentukan keberhasilan 

seorang atlet, terutama saat menghadapi tekanan kompetisi (Gucciardi et al., 2009). Penelitian menunjukkan bahwa atlet 

dengan ketangguhan mental yang tinggi lebih mampu mempertahankan performa optimal, mengelola stres, dan bangkit 

dari kegagalan dibandingkan mereka yang tidak memilikinya (Lin et al., 2022). Jika seorang atlet mempunyai mental 

toughness, mereka akan tetap merasa rileks, tenang, dan semangat yang bergelora, dan mampu mengembangkan dua 

keterampilan yaitu memunculkan energi positif misalnya berpandangan mampu mengatasi kesulitan dan berfikir untuk 

bersikap ataupun tidak memikirkan permasalahan, tekanan, kesalahan, dan persaingan dalam sebuah kompetisi. 

(Cashmore, 2008). Mental toughness adalah kesungguhan hati pada level tinggi, tidak mau ditekan akan tetapi harus 

mampu menjaga fokusnya dengan tekanan tersebut, serta kemampuan untuk bertahan di setiap kompetisi (Kumar, 

2017). Dalam konteks olahraga, ketangguhan mental merupakan seperangkat atribut yang memungkinkan seorang 

individu untuk menjadi atlet yang handal serta dapat menyesuaikan dengan berbagai bentuk latihan dan situasi 

pertandingan yang sulit, dengan begitu atlet dapat menamplikan performanyal secara maksimal dan penuh percaya diri 

(Sardiman, 2001). Mental toughness merupakan ketegaran mental yang sangat penting untuk dimiliki para atlet dalam 

menghadapi kompetisi yang akan memotivasi mereka untuk pantang menyerah. Motivasi berpestasi adalah motor 

penggerak internal untuk melakukan kegiatan supaya tujuan yang diharapkan dapat tercapai (Braden & Wool, 1993). 

Ketika sedang bertanding aspek mental pada atlet terbagi menjadi empat konsep yakni: (1) Adanya korelasi antara pikiran 
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dan fisik; (2) Keadaan psikologis, suasana hati, kesedihan dan segala masalah dapat berpengaruh terhadap performa atlet 

ketika bertanding; (3) Aspek mental mencakup kecerdikan dan kepandaian; (4) Aspek mental juga mencakup strategi dan 

taktik (Gucciardi, et al, 2009). Sebuah riset tentang Mental toughness (ketangguhan mental) memiliki empat kriteria 

antara lain: (a) Thrive though challenge; (b) Sport Awareness; (c) Though attitude; (d) Desire Success (Akbar, 2019). Dalam 

dunia olahraga mental menjadi kunci untuk mencapai kesuksesan. Awalnya kemampuan fisik yang dimiliki atlet dipandang 

menjadi hal yang sangat penting. Akan tetapi, Dr. John Bartholomewdan Dr. Esbelle Jowers yang merupakan ahli psikologi 

dari Unversitas Texas menyatakan jika fisik berada diposisi kedua karena yang paling utama ialah mental (Connaughton, 

et al, 2008). 

Indikator dari ketangguhan mental yaitu percaya dengan kemampuan yang mereka miliki, mampu bangkit ketika 

sedang terpuruk, mempunyai kepercayaan diri bahwasannya memiliki kelebihan daripada lawannya, tidak cepat berpuas 

diri, fokus dengan apa yang sedang dilaksanakan dalam pertandingan, dapat mengendalikan diri ketika menghadapi 

kondisi yang tak terpikirkan dan di luar kendalinya, mampu mendorong melebihi kemampuan fisik dan emosional ketika 

berlatih dan bertanding, mengelola kecemasan dan berupaya untuk mengatasinya, tidak terpengaruh dengan permainan 

yang ditampilkan lawan, terus berkembang pada tekanan yang dihadapi, tetap berfokus untuk mengatasi permasalahan 

dalam kehidupan pribadinya, dan dapat mengatur fokus pada kegiatan olahraga menyesuaikan dengan kebutuhannya 

(Algani, et al, 2018). Ketangguhan mental dan kecemasan ketika bertanding mempunyai korelasi yang negatif. Sesudah 

diadakan penelitian, dimana hasil penelitian memperlihatkan jika mayotitas atlet yang pernah ikut pada kejuaraan baik 

tingkat provinsi ataupun nasional mempunyai mental toughness yang baik (Agus, 2010). 

Permasalahan utama yang dihadapi oleh siswa Kelas Khusus Olahraga (KKO) di SMPN 1 Kalasan adalah rendahnya 

pemahaman dan kesiapan mental dalam menghadapi kompetisi. Hasil observasi dan wawancara menunjukkan bahwa 

70% siswa belum memahami konsep mental toughness dan belum memiliki pengalaman bertanding yang cukup, sehingga 

mudah kehilangan fokus saat berada dalam tekanan pertandingan. Bila kondisi ini tidak segera ditangani, dikhawatirkan 

akan berdampak pada pencapaian prestasi dan pembentukan karakter atlet muda (Cowden, 2016). 

KKO adalah bentuk pembinaan yang diselenggarakann di sekolah dan yang menjadi targetnya adalah siswa yang 

dipandang mempunyai bakat khusus olahraga dalam lingkup sekolah (Direktorat Dikdasmen, 2010). KKO adalah sebuah 

kegiatan ko-kurikuler yang harapannya dapat membuat minat semakin meningkat dan bakat siswa supaya menjadi atlet 

berprestasi di masa mendatang dapat tersalurkan (Anggun, 2012). Kegiatan KKO di tingkat sekolah menengah pertama 

merupakan sebuah kegiatan untuk menyelenggarakan kelas olahraga sebagai sarana untuk mengembangkan potensi 

siswa khususnya di bidang olahraga.  

Situasi mitra saat ini menunjukkan bahwa meskipun SMPN 1 Kalasan telah dipercaya untuk menyelenggarakan 

program KKO, namun belum tersedia modul pelatihan khusus terkait aspek psikologis, termasuk mental toughness. Guru 

olahraga dan pelatih masih fokus pada aspek teknis dan fisik, sementara penguatan mental belum menjadi bagian dari 

kurikulum pembinaan harian. Selain itu, belum ada strategi sistematis untuk mengintegrasikan pelatihan ketangguhan 

mental ke dalam program latihan siswa. 

Menanggapi situasi ini, tim pengabdian dari Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Universitas Negeri 

Yogyakarta menawarkan solusi berupa program bimbingan teknis (bimtek) mental toughness. Program ini dirancang 

berbasis pendekatan teori dan praktik yang mencakup empat pilar utama: thrive through challenge, sport awareness, 

tough attitude, dan desire for success. Pendekatan ini mengacu pada model pembinaan psikologis atlet muda 

sebagaimana dikembangkan dalam penelitian Crust (2007) dan Coulter et al. (2010), yang menekankan pentingnya 

pelatihan psikologis berbasis pengalaman dan simulasi kompetisi. 

METODE  

Kegiatan pengabdian pada masyarakat ini dilaksanakan pada bulan 10-11 Juli 2024, kegiatan dilaksanakan secara 

offline (luring), dengan Bimtek di SMPN I Kalasan. Sebelum pelaksanaan PKM tim pengabdi dan mitra mengadakan rapat 

koordinasi sebanyak 8 jp, PKM berlangsung sekitar 16 jp, monitoring evaluasi pelaksanaan kegiatan pengabdian 8 jp. 

Pengabdian ini dilaksanakan dengan total 32 jp. Pelaksanaan kegiatan pengabdian menyampaikan 4 materi, yaitu: (1) 

Faktor yang mempengaruhi prestasi olahraga siswa KKO adalah: Thrive though challenge (dapat berkembang dalam 

menghadapi tantangan): oleh: Prof. Dr. Sugeng Purwanto, M.Pd (2) Sport Awareness (kesadaran olahraga) oleh: Agus 

Supriyanto, M.Si; (3) Though attitude (sikap keras); Dr. Sujarwo, M.Pd; dan (4) Desire Success (menginginkan kesuksesan) 

oleh: Yuyun Ari Wibowo, M.Or. Terkait dengan Bimbingan Teknis yang dilaksanakan ini, mitra berperan menjadi peserta 

aktif dalam kegiatan, serius dalam belajar, aktif berdiskusi, dan praktik latihan mental toughness.  
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Evaluasi program pengabdian dilakukan sesudah kegiatan selesai dikaji bersama-sama dari hasil data kuantitatif 

tingkat pengetahuan siswa KKO, kemudian dibahas dengan penanggung jawab kelas KKO dan perwakilan dari mitra. Dr. 

Sujarwo, S.Pd.Jas., M.Pd. sebagai Wakil Ketua Pengabdi yang bertugas menjadi penanggung jawab kegiatan dari awal 

persiapan hingga pelaporan program. Agus Supriyanto, M.Si. tugasnya adalah sebagai penanggung jawab dan koordinator 

penyajian materi mengenai Bimtek. Yuyun Ari Wibowo, S.Pd. Jas., M.Or sebagai penanggung jawab manajemen 

personalia dan keuangan. Pelaksanaan PKM dibantu oleh 5 orang mahasiswa sebagai teknisi dan juga sebagai peserta 

yang belajar mengenai materi yang diberikan narasumber. Semua mahasiswa yang terlibat tersebut akan mendapat 

rekognisi MBKM pada mata kuliah Psikologi Olahraga (2 SKS) dan nilainya disesuaikan dengan kinerja mahasiswa dalam 

kegiatan PKM ini. Setelah tahap pelaksanaan pelatihan selesai, tim pengabdi melakukan evaluasi terkait terselenggarnya 

program. Kirtik dan saran membangun dari peserta dijadikan masukan bagi pengabdi dan juga FIKK UNY secara umum. 

Pada tahap evaluasi, tim pengabdi mengevaluasi keberhasilan program pelatihan dengan melakukan survei pengetahuan 

dengan menggunakan instrumen berupa angket/kuesioner dan keterampilan sesuai materi pelatihan, serta kepuasan 

peserta pelatihan dengan lembar observasi dalam penyelenggaraan kegiatan pelatihan. Hasil evaluasi akan dijadikan 

pedoman tindak lanjut kegiatan berikutnya. Dalam pengabdian ini, ketua memiliki tugas untuk bertanggung jawab secara 

keseluruhan dalam pelaksanaan pengabdian, yang meliputi: komunikasi dengan mitra, penyusunan proposal, 

pelaksanaan pelatihan, penyusunan laporan dan penyusunan jurnal. Dosen anggota bertugas membantu melaksanakan 

pelatihan, menyiapkan bahan, penyusunan laporan, dan penyusunan jurnal. Mahasiswa yang menjadi anggota 

menyiapkan alat dan fasilitas yang digunakan, membantu kegiatan pelatihan dengan tugas sebagai 

moderator/pendampingan dan notulen. 

Tabel 1. Evaluasi Kebutuhan Program Pelatihan Mental Toughness 

Frekuensi Persentase Kategori 

46 92% Sangat Membutuhkan 

2 4% Membutuhkan 

1 2% Biasa Saja 

1 2% Kurang Membutuhkan 

0 0% Sangat Tidak Membutuhkan 

 

 
Gambar 1. Hasil Evaluasi Keberhasilan Program Pelatihan Mental Toughness 

Merujuk pada Tabel 1 dan Gambar 1, sebanyak 46 siswa membutuhkan pelatihan mental toughness. Hal ini 

menunjukkan urgensi pengembangan aspek psikologis dalam pembinaan atlet pelajar.  

46

2

1

1

0

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Sangat Membutuhkan

Membutuhkan

Biasa Saja

Kurang Membutuhkan

Sangat Tidak Membutuhkan

Frekuensi Kebutuhan Pelatihan Mental Toughness

Frekuensi



 Darmabakti: Jurnal Pengabdian kepada Masyarakat   
 Vol. 1, No. 2, Mei 2025, pp. 48-53 

 

              52  

 Purwanto et al (Bimbingan teknis mental toughness …) 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Pelaksanaan bimbingan teknis (bimtek) mental toughness pada siswa Kelas Khusus Olahraga (KKO) menunjukkan hasil 

yang signifikan dalam meningkatkan kesiapan mental siswa menghadapi tekanan kompetisi. Evaluasi pasca-kegiatan 

menunjukkan bahwa 92% peserta menyatakan kebutuhan tinggi terhadap pelatihan ini (Tabel 1), sementara 8% lainnya 

membutuhkan pendampingan lanjutan. Hal ini menunjukkan urgensi pengembangan aspek psikologis dalam pembinaan 

atlet pelajar. 

Mental toughness merupakan atribut psikologis yang memungkinkan individu untuk tetap fokus, percaya diri, dan 

tangguh dalam menghadapi tekanan dan tantangan. Menurut Jones et al. (2002), mental toughness mencakup keyakinan 

diri yang tak tergoyahkan, kemampuan untuk bangkit dari kegagalan, dan ketahanan dalam menghadapi tekanan 

kompetisi. Studi oleh Cowden (2017) juga menekankan bahwa kesadaran diri (self-awareness) berperan penting dalam 

pengembangan mental toughness, di mana atlet yang memiliki pemahaman diri yang baik cenderung lebih tangguh secara 

mental. 

Dalam konteks pelatihan, lingkungan yang mendukung dan simulasi tekanan kompetisi selama latihan dapat 

membantu atlet mengembangkan mental toughness. Coulter et al. (2010) menyarankan penggunaan self-talk sebagai 

strategi untuk meningkatkan kontrol perhatian dan motivasi selama kompetisi. Selain itu, Gucciardi et al. (2008) 

menekankan pentingnya pelatihan yang menantang dan dukungan sosial dalam membentuk ketangguhan mental atlet. 

Program bimtek ini dirancang untuk mencakup empat komponen utama: menghadapi tantangan (thrive through 

challenge), kesadaran olahraga (sport awareness), sikap tangguh (tough attitude), dan keinginan untuk sukses (desire for 

success). Materi disampaikan melalui sesi teori dan praktik, termasuk simulasi tekanan kompetisi dan latihan 

pengendalian emosi. Pendekatan ini sejalan dengan temuan Crust & Clough (2005) yang menunjukkan bahwa pelatihan 

psikologis yang terstruktur dapat meningkatkan ketahanan mental atlet. 

Dampak kegiatan ini tidak hanya dirasakan oleh siswa, tetapi juga oleh pelatih dan guru olahraga yang mulai 

memahami pentingnya integrasi pelatihan mental dalam rutinitas pembinaan atlet. Ke depan, disarankan agar sekolah 

mengintegrasikan pelatihan mental toughness ke dalam kurikulum olahraga secara sistematis. Kolaborasi dengan institusi 

pendidikan tinggi dan penggunaan modul pelatihan yang telah teruji dapat mendukung keberlanjutan program ini. 

KESIMPULAN 

Bimbingan teknis mental toughness terbukti sangat dibutuhkan dalam meningkatkan kesiapan siswa KKO dalam 

menghadapi pertandingan. Kegiatan ini tidak hanya meningkatkan pemahaman siswa terhadap pentingnya ketangguhan 

mental, tetapi juga membuka wawasan guru dan pelatih tentang peran psikologi dalam pencapaian prestasi olahraga. 

Sebagai tindak lanjut, program ini akan dikembangkan menjadi pelatihan berkala, dengan pelibatan aktif sekolah 

dalam mengintegrasikan materi mental toughness ke dalam program pelatihan siswa secara rutin. Disarankan agar 

kegiatan sejenis dapat diperluas ke sekolah lain yang menyelenggarakan program KKO, serta dikaji lebih lanjut dampaknya 

dalam jangka panjang melalui penelitian tindakan. 
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