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HUBUNGAN MENTAL TOUGHNESS DENGAN KECEMASAN BERTANDING 

PADA ATLET TAEKWONDO KOTA BANDA ACEH 

 

ABSTRAK 

Kecemasan bertanding adalah kondisi di mana atlet merasa bahwa pertandingan 

adalah situasi yang berisiko, yang menyebabkan mereka merasa tegang dan cemas. 

Kecemasan ini dapat memengaruhi kemampuan atlet dalam menghadapi 

pertandingan. Oleh karena itu, penting untuk melakukan berbagai cara agar atlet 

dapat mengatasi perasaan tersebut, salah satunya dengan mengembangkan mental 

toughness yang dapat membantu mereka menghadapi tekanan saat bertanding. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan mental toughness 

dengan kecemasan bertanding pada atket taekwondo Kota Banda Aceh. Penelitian 

ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan alat ukur dalam penelitian ini yaitu 

skala mental toughness yang disusun berdasarkan aspek yang dikemukakan oleh 

Sheard et al., (2009) dan skala kecemasan bertanding yang disusun berdasarkan 

aspek yang dikemukakan oleh Smith et al., (1990). Jumlah populasi sebanyak 80 

atlet taekwondo Kota Banda Aceh dan menggunakan teknik pengambilan sampel 

yaitu total sampling. Teknik analisis data menggunakan metode korelasi rank 

spearman. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif antara 

mental toughness dengan kecemasan bertanding pada atlet taekwondo Kota Banda 

Aceh yaitu dengan nilai koefisien korelasi (r) sebesar  -0.663 dan nilai p = 0.000 (p 

< 0.05) maka hipotesis diterima yang artinya terdapat arah hubungan negatif yang 

sangat signifikan antara mental toughness dan kecemasan bertanding. Artinya 

semakin tinggi mental toughness atlet maka semakin rendah kecemasan 

bertandingnya dan begitupula sebaliknya, semakin rendah mental toughness maka 

semakin tinggi kecemasan bertanding para atlet. 

 

 

Kata Kunci : Mental Toughness, Kecemasan Bertanding, Atlet Taekwondo
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THE RELATIONSHIP BETWEEN MENTAL TOUGHNESS AND COMPETITION 

ANXIETY IN TAEKWONDO ATHLETES IN BANDA ACEH CITY 
 

ABSTRACT 

Competition anxiety is a condition in which athletes perceive the competition as a 

risky situation, leading to feelings of tension and anxiety. This anxiety can 

significantly affect an athlete's ability to perform during competitions. Therefore, it 

is crucial to implement various strategies to help athletes manage these feelings, 

one of which is developing mental toughness that can assist them in coping with 

pressure during competitions. The aim of this study is to investigate the relationship 

between mental toughness and competition anxiety among taekwondo athletes in 

Banda Aceh. This research employs a quantitative approach, utilizing measurement 

tools that include a mental toughness scale developed based on the aspects 

proposed by Sheard et al. (2009) and a competition anxiety scale based on the 

aspects outlined by Smith et al. (1990). The population consists of 80 taekwondo 

athletes from Banda Aceh, and the sampling technique used is total sampling. Data 

analysis is conducted using the Spearman rank correlation method. The results 

indicate a negative relationship between mental toughness and competition anxiety 

among taekwondo athletes in Banda Aceh, with a correlation coefficient (r) of -

0.663 and a p-value of 0.000 (p < 0.05). This suggests that the hypothesis is 

accepted, indicating a highly significant negative relationship between mental 

toughness and competition anxiety. In other words, as athletes' mental toughness 

increases, their competition anxiety decreases, and conversely, as mental toughness 

decreases, competition anxiety increases among the athletes. 

 

 

 

Keywords : Mental Toughness, Competition Anxiety, Athletes Taekwondo 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

 Olahraga merupakan suatu kebutuhan manusia dalam kehidupan sehari-

hari, karena olahraga dapat membuat tubuh menjadi sehat dan kuat, baik secara 

jasmani maupun rohani. Saat ini olahraga bukan hanya untuk menjaga kesehatan, 

namun sudah menjadi trend masa kini dan dijadikan sebagai pencapaian prestasi. 

Setiap cabang olahraga yang bersifat kompetitif sudah tentu mempunyai target 

pencapaian suatu puncak prestasi. Prestasi tersebut merupakan sesuatu yang sangat 

diharapkan oleh atlet, pelatih dan para penggemarnya, salah satu olahraga yang 

banyak diminati yaitu olahraga beladiri taekwondo. Nissa & Soenyoto (2021) 

mengatakan olahraga beladiri merupakan sebuah cabang olahraga dengan tujuan 

untuk melindungi diri dan bertahan dengan menggunakan teknik menyerang 

maupun bertahan sesuai dengan ketentuan atau peraturan yang ada didalamnya. 

Beladiri merupakan salah satu jenis olahraga dengan tuntutan mental dan fisik yang 

tinggi untuk mempertahankan diri dari lawan yang dihadapinya. 

 Dalam beberapa tahun terakhir perkembangan prestasi olahraga taekwondo 

di Indonesia terus mengalami perubahan yang signifikan diberbagai event 

internasional. Tahun lalu Indonesia meraih dua medali perak dan dua medali 

perunggu pada SEA Games 2023 yang diadakan di Kamboja (Putra, 2023). Pada 

PON XX tahun 2021  atlet taekwondo Aceh belum mampu menyumbangkan emas 
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Untuk Aceh namun pada PON XXI tahun 2024 atlet taekwondo Aceh 

menyumbangkan tiga medali untuk Aceh, yaitu dua medali perak dan satu medali 

perunggu. 

 Menurut Sondakh (dalam Sholicha & W, 2020) atlet adalah pelaku olahraga 

yang berprestasi baik di tingkat daerah, nasional maupun internasional, sehingga 

dapat dikatakan bahwa atlet merupakan seseorang yang melakukan latihan dan 

menekuni cabang olahraga tertentu untuk berprestasi dalam mewakili institusi atau 

daerah dalam tingkat daerah, nasional, maupun internasional, sehingga persiapan 

dalam berlatih lebih banyak dan berat untuk mendapatkan kekuatan badan, daya 

tahan, kecepatan, kelincahan, keseimbangan dan kelenturan. Prestasi  atlet  dapat  

memberikan  rasa  bangga  bagi  bangsa,  negara  maupun  bagi pribadi  atlet. 

Prestasi  atlet  merupakan  suatu  kumpulan  hasil  yang  telah  dicapai atlet dalam 

melaksanakan tugas yang dibebankan kepadannya. 

 Ada  tiga  faktor  yang  mempengaruhi  pencapaian  prestasi  yang  optimal  

pada  atlet yaitu: faktor fisik, teknik, dan psikologis. Masih banyak atlet maupun 

pelatih yang hanya mengutamakan fisik dan teknik saja, karena kurang bahkan tidak 

memberi perhatian khusus pada hal-hal yang menyangkut dengan faktor psikologis. 

Afiq et al., (2020) mengatakan bahwa memiliki kondisi psikologis yang baik 

merupakan hal yang sangat dibutuhkan oleh setiap atlet karena saat bertanding atlet 

akan selalu berada dibawah tekanan atau stres, baik stres fisik maupun stres mental 

yang disebabkan oleh lawan, kawan, penonton dan pengaruh lingkungan. Beberapa 

penelitian psikologi olahraga menemukan bahwa dalam pencapaian prestasi atlet, 

faktor psikologis berperan penting. Hapiani (2020) mengatakan dalam dunia 
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pertandingan, atlet di haruskan mempersiapkan diri mulai dari fisik, teknik, dan 

psikis, karena ketiga hal tersebut membantu atlet dalam mecapai prestasi. Dari 

ketiga hal tersebut faktor psikologis sangat berperan penting, faktor psikologis ini 

disebut mental. Salah satu faktor yang dapat mempengaruhi keadaan psikologis 

atlet di lapangan adalah kecemasan (Darisman et al., 2020). Pada situasi dan kondisi 

tertentu kecemasan akan muncul dan dapat mengganggu performa yang sudah 

dipersiapkan oleh atlet (Noviansyah & Jannah, 2021). Performa yang tidak optimal 

dapat terjadi karena atlet mengalami kecemasan yang berlebihan saat pertandingan, 

konsentrasinya menurun sehingga teknik yang dikuasainya juga berkurang. 

 Retnoningsasy (2020) juga mengatakan faktor psikologis yang dapat 

mempengaruhi penampilan dan performa atlet dalam bertanding salah satunya 

adalah kecemasan bertanding. Kecemasan bertanding merupakan keadaan atlet 

yang mengalami tekanan mental yang memunculkan reaksi emosional negatif 

sehingga membuat dirinya merasa gugup, baik sebelum maupun selama menjalani 

pertandingan. Atlet akan merasakan kecemasan ketika merasa pertandingan yang 

akan dihadapi merupakan pertandingan yang bepengaruh besar bagi karirnya 

ataupun timnya. Tekanan tersebut juga bisa dirasakan ketika pertandingan tidak 

berjalan seperti apa yang diharapkan. Perasaan cemas dan kurang nyaman juga 

dapat membuat performa atlet menjadi kurang maksimal.  

 Menurut Hapiani (2020) perasaan cemas yang dirasakan atlet dapat 

diketahui dengan beberapa perubahan perilaku, seperti tiba-tiba gemetaran atau 

kesemutan pada tangan dan kaki, bibir terasa kering, dan jantung berdegup lebih 

cepat. Setiap atlet memiliki tingkat kecemasan (anxiety) yang berbeda-beda 
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berdasarkan dari kekhawatiran yang dirasakan oleh diri atlet tersebut, terdapat 

beberapa faktor yang dapat mempengaruhi kecemasan bertanding atlet dalam 

olahraga terbagi menjadi dua yaitu faktor internal dan eksternal, dimana faktor 

internal meliputi kepercayaan diri, kecemasan bawaan, positive-negative-affect, dan 

lain sebagainya, sedangkan faktor eksternal meliputi pelatihan, skill level, cabang 

olahraga yang dijalani, situasi pertandingan, dan pengalaman bertanding (Ardini & 

Jannah, 2017). 

 Secara umum, kecemasan (anxiety) terbagi menjadi dua konsep, yaitu state 

anxiety dan trait anxiety (Martens et al., 1990). Perasaan cemas dan takut berlebih 

akibat suatu kondisi tertentu disebut dengan state anxiety, misalnya seorang atlet 

merasa khawatir dan cemas yang berlebihan saat menghadapi pertandingan besar 

dalam karirnya. Perasaan takut dan cemas tersebut akan hilang jika pertandingan 

telah selesai. Sementara itu, trait anxiety didefinisikan sebagai rasa takut yang 

tumbuh dari dalam diri (secara alamiah) karena suatu keadaan yang membuat 

seseorang merasa terancam, dan kondisi tersebut telah mendarah daging menjadi 

sifat kepribadiannya. Trait anxiety menetap lebih lama dalam diri seseorang dan 

butuh waktu untuk menghilangkan rasa takut tersebut.  

 Mental Toughness dapat berperan penting untuk mengatur dan 

meminimalisir kecemasan atlet dalam bertanding (Setiawan, 2020). Wilson (dalam 

Amani & Priambodo, 2019) juga mengemukakan bahwa ketahanan mental atlet 

sangat penting untuk tercapainya tujuan suatu kemenangan dalam pertandingan, 

terlebih pada olahraga beladiri yang bersifat keras, di mana pemain saling 

berhadapan untuk bertarung. 
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 Menurut Maulana dan Khairani (dalam Nissa & Soenyoto, 2021) kecemasan 

yang dialami oleh atlet muncul secara bertahap. Pada tahap awal, atlet sering 

merasakan kecemasan menjelang pertandingan dimulai, yang disebabkan oleh 

tekanan dari tugas dan tantangan yang akan mereka hadapi. Selanjutnya, tingkat 

kecemasan ini cenderung menurun ketika atlet berhasil beradaptasi dengan situasi 

yang ada. Namun, menjelang akhir pertandingan, kecemasan dapat kembali 

meningkat, terutama jika selisih skor antara kedua atlet sangat tipis atau jika 

pertandingan berakhir dengan hasil imbang. Pada penelitian Ghorobanzadeh dan 

Bayar (2020) menemukan bahwa atlet taekwondo, sehari sebelum pertandingan 

dimulai akan merasakan kecemasan untuk kompetisi yang akan dihadapi, kemudian 

cemas yang dirasakan atlet akan terus meningkat sampai satu jam sebelum 

kompetisi, lalu akan menurun setelah satu jam selesai kompetisi artinya tingkat 

kecemasan atlet taekwondo meningkat tepat sebelum kompetisi dimulai lalu 

menurun setelah kompetisi berakhir. 

 Hal tersebut sejalan dengan hasil wawancara yang di dapatkan oleh peneliti 

dari narasumber, hasil wawancara yaitu : 

Narasumber 1 

“…saya ngerasa cemas  makin tinggi pas sejam sebelum tanding terus 

berakhir sampai pas di lapangan, sampai saat pakai head guard itu masih 

degdeg-an terus keringatan, saya kepikiran terus kalau kalah gimana terus 

kalau cedera pas tanding gimana yaa…” (NS, wawancara personal 26 

september 2024). 

 

Narasumber 2 

“…sebelum masuk lapangan saya selalu merasa degdeg-an, keringetan, 

pas awal-awal saya tanding bahkan pernah tremor, apalagi kalau tau 

lawannya lebih senior dari saya pasti makin kepikiran, tapi pas masuk 
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kelapangan udah biasa aja, yang saya pikirin cuman gimana caranya saya 

bisa masuk point. Pernah saya hampir mau nyerah aja karena udah 

bingung kali mau keluarin teknik apalagi, karna ga point-point terus saya 

teringat gimana capeknya saya selama latihan, yang kenak marah pelatih, 

cedera, banyak yang sudah saya korbankan untuk pertandingan ini jadi 

saya harus menang, saya harus bisa masukin point…” (AI, wawancara 

personal 26 september 2024) 

 

Berdasarkan wawancara di atas dapat disimpulkan bahwa setiap atlet yang 

bertanding akan merasakan kecemasan yang berbeda-beda dengan berbagai 

penyebabnya, seperti ketakutan akan kekalahan, cedera, dan lawan yang lebih 

berpengalaman, namun hal tersebut tidak membuat atlet mudah menyerah. Oleh 

karena itu atlet membutuhkan mental toughness (ketangguhan mental) yang baik. 

 Mental toughness adalah kemampuan menguasai diri dalam berbagai 

rintangan atau gangguan dengan tekad dan percaya diri yang tinggi serta memiliki 

kontrol diri di bawah tekanan, mental toughness juga salah satu faktor penting yang 

harus dimiliki oleh atlet untuk mencapai prestasi puncak (Nissa & Soenyoto, 2021). 

Menurut Sheard (dalam Noviansyah & Jannah, 2021) terdapat tiga aspek mental 

toughness, ketiga aspek tersebut yaitu keyakinan, keteguhan, dan kontrol. Aspek 

pertama adalah keyakinan atau kepercayaan diri, di mana atlet yang yakin akan 

kemampuan mereka dapat mencapai tujuan dan prestasi yang diinginkan. Aspek 

kedua adalah keteguhan, yang mencakup sikap positif dalam memfokuskan 

perhatian baik saat bertanding maupun berlatih. Aspek ketiga adalah kontrol diri, 

yang memungkinkan atlet untuk menghadapi situasi yang tidak menyenangkan atau 

merugikan, serta mengendalikan pengaruh individu untuk meraih prestasi yang 

diharapkan. Selain itu, kontrol diri juga membantu atlet dalam mengatur emosi, 

sehingga mereka dapat tetap tenang meskipun berada dalam tekanan. 
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 Pada penelitian yang dilakukan Listiana et al., (2024) menemukan adanya 

hubungan yang signifikan antara variabel mental toughness dengan kecemasan 

bertanding, dimana semakin tinggi mental toughness maka semakin rendah 

kecemasan bertanding, sebaliknya semakin rendah mental toughness maka semakin 

tinggi kecemasan bertanding pada atlet. Namun penelitian Noviansyah & Jannah 

(2021) menghasilkan temuan yang berbeda, yaitu tidak adanya hubungan antara 

mental toughness dengan kecemasan bertanding pada atlet beladiri. Hal itu 

menunjukkan bahwa atlet dengan mental toughness yang baik juga dapat 

terpengaruh oleh faktor lain yang membuat atlet mengalami kecemasan bertanding. 

 Berdasarkan uraian di atas mengenai penelitian terdahulu, dimana dua 

penelitian dengan variabel yang sama namun mendapatkan hasil atau temuan yang 

berbeda dan hasil dari wawancara peniliti terhadap narasumber dimana kedua 

narasumber merasakan hal yang serupa, yaitu takut akan kekalahan, cedera, dan 

menghadapi lawan yang lebih berpengalaman, peneliti tertarik untuk melakukan 

kajian mengenai variabel mental toughness dan kecemasan bertanding khususnya 

pada atlet beladiri taekwondo, maka peneliti melakukan sebuah penelitian yang 

berjudul “Hubungan Mental Toughness dengan Kecemasan Bertanding pada atlet 

Taekwondo Kota Banda Aceh”. 

B. Rumusan Masalah 

 Apakah ada hubungan mental toughness dengan kecemasan bertanding pada 

atlet taekwondo Kota Banda Aceh?  
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C. Tujuan Penelitian 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan mental toughness 

dengan kecemasan bertanding pada atlet taekwondo Kota Banda Aceh. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

 Penelitian ini diharapkan dapat memberikan data empiris bagi 

disiplin ilmu psikologi (psikologi olahraga) terutama teori-teori yang 

berkaitan dengan mental toughness, kecemasan bertanding, dan atlet, serta 

hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan teoritis dan empiris sebagai 

penunjang untuk penelitian dimasa yang akan datang dan meningkatkan 

pemahaman dibidang terkait. 

2. Manfaat Praktis 

a. Manfaat bagi Atlet 

 Penelitian ini dapat memberikan informasi dan wawasan luas bagi 

atlet mengenai mental toughness (ketangguhan mental) dan kecemasan 

bertanding pada dirinya sendiri dan orang sekitarnya. 

b. Manfaat bagi Lembaga 

 Penelitian ini dapat dimanfaatkan sebagai pedoman untuk 

memberikan gambaran kepada lembaga mengenai mental toughness dan 

kecemasan bertanding pada atlet. 
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E. Keaslian Penelitian 

 Keaslian penelitian ini dapat diketahui melalui sub kajian yang sudah 

dilakukan pada penelitian sebelumnya, maka perlu dilakukan upaya komparasi 

(perbandingan) untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan atau persamaan 

dengan konteks penelitian ini. Setelah dilakukan komparasi atau perbandingan 

terdapat beberapa perbedaan dalam identifikasi variabel, populasi, karakteristik 

subjek, jumlah dan metode yang digunakan. 

 Penelitian Mahendra & Novita (2025) meneliti Mental Toughness dan 

Kecemasan Bertanding pada Atlet Pencak Silat PSHT Cabang Salatiga. Penelitian 

ini menggunakan metode penelitian kuantitatif korelasional dengan populasi atlet 

silat PSHT Salatiga, berjumlah 60 atlet dengan menggunakan teknik sampling total. 

Perbedaan dengan penelitian yang dilakukan peneliti terletak pada lokasi, dan 

subjek penelitian. 

 Penelitian Darisman et al (2020) meneliti Hubungan antara Mental 

Toughness dan Competitive Anxiety atlet UKM softball Universitas PGRI Adi 

Buana Surabaya. Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif 

korelasional dengan populasi atlet UKM Softball Universitas PGRI Adi Buana 

Surabaya, berjumlah 49 atlet dengan menggunakan teknik sampling total. 

Perbedaan dengan penelitian yang dilakukan peneliti terletak pada pada lokasi, dan 

subjek penelitian. 

 Penelitian Nissa & Soenyoto (2021) meneliti Hubungan Ketangguhan 

Mental dengan Kecemasan Bertanding pada Atlet Beladiri PPLP Jawa Tengah. 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif korelasional dengan 
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populasi seluruh atlet beladiri PPLP Jawa Tengah dengan menggunakan teknik total 

sampling sebanyak 84 atlet. Perbedaan dengan penelitian yang dilakukan peneliti 

terletak pada pada lokasi, dan subjek penelitian. 

 Penelitian Listiana et al (2024) meneliti Pengaruh mental toughness 

terhadap competitive anxiety pada Atlet Indonesia. Penelitian ini menggunakan 

metode penelitian kuantitatif dengan populasi atlet Indonesia dengan menggunakan 

teknik purposive sampling mendapatkan sampel berjumlah 151 atlet Indonesia. 

Perbedaan dengan penelitian yang dilakukan oleh peneliti terletak pada lokasi, 

teknik pengambilan sampel, dan subjek penelitian. 

 Penelitian Ikhram et al (2020) meneliti Mental Toughness dan Competitive 

Anxiety Pada Atlet Karate UNM. Penelitian ini menggunakan metode penelitian 

kuantitatif korelasional dengan populasi Atlet karate UNM dengan menggunakan 

teknik total sampling mendapatkan sampel berjumlah 53 atlet. Perbedaan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh peneliti terletak pada lokasi, dan subjek penelitian.  

Berdasarkan dari lima penelitian yang diuraikan terdapat perbedaan untuk 

penelitian yang dilakukan peneliti. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan 

metode penelitian kuantitatif korelasional dengan populasi 80 atlet taekwondo Kota 

Banda Aceh dengan menggunakan teknik sampling total. 
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