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 This literature review is expeìcted to noìt onìly enrìich academìic undersìtanding but alsìo 
provide practical guìidance for coaches, sports psychologists, and athletes in an effort to 
improve performance by consider ìing the role of ìmental tougìhness in maììnaging atìhlete 
anìxiety. The purpose of this literature review article is to identify the inìfluence betìween 
mental readiness and athlete competition anxiety. The methìod used is a literature review 
study with ìthe Sysìtematic Literatìure Revìiew (ìSLR) approach combiìned wìith (PìRISMA). 
The results obtained were 87ì% or 1ì3 relatìed articles stating that there wasì a significant 
infìluence betweeìn mental toughness and athlete competition anxiety, and 13% ì or 2 
articles stating that there was no signiìficant infìluence. The fìactors for the absence of a 
significant influeìnce based on the articìles discussed include the sììmall saìmple size 
limiting the completeness of the data, and the sample hav ìing difficulìty undeìrstaìnding 
the statemenìts on the questionnaire. Hoìwever, based on the results obtained, it can be 
concluded that meìntal readiness has an impoìrtant role in maìnaging athlete anxìiety. 
Therefore, mental training must be considered an important part of athlete preparation 
before competing so that anxìiety levels can be ovìercome. 

 
This is an open access article under the CC–BY-SA license. 
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 Liìterature reviììew iììni diìharapìkaìn tiìdaìk hìanìyìa mìemììperkaya pìeìmahìaman akììademisi teììtapi 
juìga memìberikan pandìuan praìktis baìgi pelìatih, psìikolog olaìhraga, dan atìlet dìalam upaya 
meningkaìtkan pìrestasi deìngan meìmperhatikan pìeran ketangguìhan meìntal dalaìm 
mengeìlola kìecemasan atìlet. Tìujuan dìari artikìel literìatur reìviìew ini ìadalah uìntuk 
mengidentiìfikasi pengaìruh antarìa kesiapan mental dan kecemasan bertanding atlet. 
Meìtode yang digunakan adalah studi literatur review dengan pendekatan Systematic 
Literature Revìiew (SLR) dengan dipadu (PìRISMA). Adapun hasil yang diperoleh yaitu 
87% atau 13 artikel terkait yang menyatakan bahwa terìdapat signiìfikansi peìngaruh 
antara ketangguhan mental terhadap kecemasan bertanding atlet, dan 13% atau 2 artikel 
yang meìnyatakan tidak terdaìpat pengìaruh yang signifikan. Adapun faktor tidak 
terdapatnya pengaruh yang signifikan berdaìsarkan artikel yang dibahas diantaranya 
yaitu ukuran sampel yang kecil membatasi kelengkapan data, dan sampel mengalami 
kesulitan memahami pernyataan pada kuesioner. Meski demikian berdasarkan hasil 
yang diperoleh dapat disimpulkan bahwa kesiapan mental memiliki peran penting 
dalam mengelola kecemasan atlet. Oleh karena itu melatih mental harus dianggap 
sebagai bagian penting dari persiapan atlet sebelum berkompetisi agar tingkat 
kecemasan dapat teratasi. 
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PENDAHULUAN 

Se$cara se$de$rhana, psikologi adalah bidang yang me$mpe$lajari tingkah laku manusia. Tingkah 

laku di sini digolongkan dalam arti se$suatu yang te$rlihat se$pe$rti be$rjalan dan be$rlari atau se$suatu yang 

tidak te$rlihat se$pe$rti be$rpe$rasaan dan be$rpikir (Rohmah & Pd, 2012). Se$me$ntara itu, me$nurut Prianto 

(2021) olahraga adalah se $gala be$ntuk aktivitas fisik yang siste$matis yang dimaksudkan untuk 

me$ningkatkan, me$mbina, dan me$nge$mbangkan pote$nsi jasmani, rohani, dan sosial se$se$orang. Olahraga 

juga dapat be$rorie$ntasi pada pe$ndidikan yang dike$nal se$bagai olahraga pe$ndidikan, olahraga pre$stasi, 

dan olahraga re$kre$asi.  

Me$nurut Robe$rt N. Singe$r se$orang tokoh psikologi olahraga  me$nyatakan: “sport psychologi is 

the$ scie$nce$ of psichology applie$d to athle$te$s and athle$tic situations”, dari kalimat te$rse$but dapat 

diartikan bahwa psikologi olahraga me$rupakan cabang ilmu psikologi yang dite$rapkan khusus untuk 

me$mahami dan me$ningkatkan kine$rja atle$t se$rta situasi yang be$rkaitan de$ngan olahraga (Firdaus, 2012). 

Ini me$ncakup studi te$ntang bagaimana faktor me$ntal, e$mosional, dan sosial me$mpe$ngaruhi pe$rforma 

atle$t, baik dalam latihan maupun kompe$tisi. Psikologi olahraga be$rfokus pada pe$nge$mbangan 

ke$te$rampilan me$ntal yang dipe$rlukan untuk me$ngatasi te$kanan, me$nge$lola ke$ce$masan, dan 

me$ningkatkan motivasi, se$hingga atle$t dapat me$ncapai pote$nsi maksimal me$re$ka. De$ngan de$mikian, 

disiplin ini tidak hanya be$rpe$ran dalam pe$ningkatan kine$rja fisik, te$tapi juga dalam ke$se$jahte$raan 

me$ntal dan e$mosional atle$t se$cara ke$se$luruhan (Osborne $, 2016). 

Ke$ce$masan be$rtanding se$ringkali hadir dalam be$rbagai be$ntuk se$pe$rti ke$ce$masan somatik yaitu 

rasa takut yang nyata, ke$ce $masan kognitif yaitu pikiran ne$gatif te$ntang hasil pe$rtandingan. Kondisi-

kondisi te$rse$but dapat be$rdampak pada fisik yang me$ngalami tre$mor, de$nyut nadi ce$pat, dan bahkan 

be$rdampak pada gangguan motorik. Disisi lain pe$ngaruh ne$gatif dari ke$ce$masan yaitu me$micu 

timbulnya pikiran ne$gatif se$hingga me$le$mahkan motivasi dan kontribusi pada pre$stasi atle$t dalam 

pe$rtandingan. Me$nurut Wattime$na (2015) ke$ce$masan dapat dise$babkan ole$h situasi yang saat ini te$rjadi, 

se$rta pe$ngalaman masa lalu yang me$miliki ancaman yang me$ngikat. Ke$ce$masan me$mbe$rikan dampak 

yang signifikan te$rhadap kine$rja atle$t, baik dari se$gi pe$rilaku, psikologis, maupun fisiologis se$cara 

ke$se$luruhan (Khan, 2017). Se$jalan de$ngan itu, Mojtahe$di e$t al., (2023) me$nyatakan bahwa atle$t yang 

me$ngalami ke$ce$masan kompe$titif akan me$mpe$ngaruhi pe $rforma yang tidak maksimal, jika hal ini tidak 

dapat dike$lola de$ngan baik maka dapat be$rdampak pada pe$nurunan kine$rja dan pe$rilaku yang tidak 

sportif.  

Rasa takut akan pe$rsaingan atau ke$ce$masan be$rtanding dapat dipe$ngaruhi ole$h dua kompone$n 

: faktor individu itu se$ndiri dan faktor situasional. Faktor individu te$rmasuk e$fikasi diri, pe$ngalaman, 

dan ke$pe$rcayaan diri, se$dangkan faktor situasional te$rmasuk ke$butuhan pe$rtandingan, tingginya 

harapan dan e$kspe$ktasi untuk me$nang, se$rta ke$tidakpastian (Magfiroh & Jannah, 2022). Se$jalan de$ngan 

itu, me$nurut Anggrae$ni e$t al., (2024) salah satu pe$nye$bab ke$ce$masan yaitu kurangnya ke$pe$rcayaan diri 

te$rkait kine$rja atau pe$nampilan yang dirasa be$lum baik. Jika atle$t me$ngalami ke$ce$masan te$rus me$ne$rus 

dan tidak diatasi de$ngan ce$pat dan baik, maka akan be$rpe$ngaruh pada pe$rforma atle$t dalam 
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pe$rtandingan, yang pada akhirnya be$rdampak pada pe$nurunan pre$stasi atle$t. Ole$h kare$na itu kondisi 

ke$ce$masan se$be$lum be$rtanding dapat diatasi de$ngan me$mpe$rbaiki faktor psikologi atle$t yaitu me$ntal. 

Ke$tangguhan me$ntal dianggap se$bagai salah satu faktor pe$nting dalam pe$nge$ndalian 

ke$ce$masan. Me$nurut Hardiansyah dan Masturah (2019), ke$tangguhan me$ntal me$rupakan sikap atau 

pe$rilaku se$se$orang yang mampu me$ngatasi te$kanan dan hambatan untuk me$ncapai tujuan. Atle$t yang 

me$miliki ke$tangguhan me$ntal yang baik dapat me$ngatasi e$mosi ne$gatif dan te$tap fokus pada tujuan 

walau dalam situasi te$kanan tinggi. Ke$tabahan me$ntal dapat me$mbantu se$se$orang me$nghadapi situasi 

yang sulit, de$ngan me$ngurangi e$fe$k stre$s yang me$rusak (Ge$rbe$r e$t al., 2018). Ke$tangguhan me$ntal juga 

dapat me$ningkatkan ke$se$jahte$raan psikologis atle$t se$cara ke$se$luruhan kare$na me$mbantu me$re$ka 

me$nge$lola te$kanan dan stre$s se$lama me$nghadapi tantangan dalam olahraga. Ke$tangguhan me$ntal juga 

me$mbantu atle$t me$njalani kualitas hidup dan ke$se$hatan me$ntal yang le$bih baik (Ronal e$t al., 2024). 

Be$rdasarkan konse$p ke$tangguhan me$ntal, Clough e$t al., (2002) me$nyatakan bahwa 

ke$tangguhan me$ntal te$rdiri dari e$mpat kompone$n yaitu komitme$n, kontrol, tantangan, dan ke$pe$rcayaan 

diri. Se$lain itu te$rdapat dua kate$gori utama yang dipe$rlukan dalam me$mahami ke$tangguhan me$ntal. 

Kate$gori pe$rtama yaitu karakte$ristik, pada kate$gori ini te$rdapat se$be$las karakte$ristik ke$tangguhan 

me$ntal yang dianggap se$bagai kunci : se$lf-be$lie$f, though attitude$, handling pre$ssure$, sport inte$llige$nce$, 

se$lf-motivate$d, re$silie$nsi, e$tos ke$rja, konse$ntrasi, nilai pe$rsonal, ke$ce$rdasan e$mosional, dan 

ke$tangguhan fisik. Kate$gori ke$dua yaitu situasi dan prilaku, pada kate$gori ini dapat me$mbantu 

me$mahami hubungan antara karakte$ristik utama de$ngan prose$s atau situasi dan pe$rilaku (Gucciardi e$t 

al., 2008). 

Se$orang atle$t yang me$miliki te$kad untuk be$rpre$stasi pasti akan me$nghadapi banyak masalah, 

namun atle$t de$ngan me$ntal yang kuat se$lalu me$ne$mukan solusi untuk me$ngatasi masalah te$rse$but. Maka 

dari itu, pe$ne$liti me$nyoroti be$tapa pe$ntingnya me$nge$lola ke$ce$masan atle$t de$mi me$ningkatkan pre$stasi, 

se$hingga pe$ne$liti me$lakukan pe$ne$litian lite$ratur re$vie$w yang siste$matis te$ntang pe$ran ke$tangguhan 

me$ntal dalam me$nge$lola ke$ce$masan atle$t de$ngan tujuan untuk me$ngide$ntifikasi pe$ngaruh antara 

ke$siapan me$ntal dan ke$ce$masan be$rtanding atle$t. 

 

METODE  

Me$tode$ pe$ne$litian pada artike$l ini me$nggunakan studi lite$ratur re$vie$w de$ngan me$manfaatkan 

artike$l yang dipe$role$h dari be$be$rapa pe$nginde$ks jurnal se$pe$rti SINTA (Scie$nce$ and Te $chnology Inde$x), 

scie$nce$dire$ct dan google$ scholar. Me$nurut Putra e$t al., (2024) we$bsite$ ini me$muìdahkan pe$ne$liti dalam 

me$ncari publikasi jurnal yang dibutuhkan yang te$ntunya mudah dan ce$pat hanya dalam be$be$rapa 

langkah. 

Pe$ne$litian de$ngan me$tode$ tinjauan pustaka me$nggunakan be$bagai tahapan ke$giatan pe$ne$litian, 

se$pe$rti pe$ngumpulan data pustaka, me$mbaca, dan me$ncatat, lalu me$ngolah bahan pe$ne$litian te$rse$but 

se$cara mandiri (Sudirman e$t al., 2021). Pe$nde$katan yang digunakan yaitu Syste$matic Lite$rature$ Re$vie$w 
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(SLR) de$ngan di pandu ole $h Pre$fe$rre$d Re$porting Ite$ms for Syste$matic Re$vie$w and Me$ta Analysve$s 

(PRISMA). PRISMA me$rupakan se$buah paduan yang be $rbasis diagram alur dan bukti yang di tujukan 

untuk me$mbantu pe$nulis me$mbuat tinjauan lite$ratur siste$matis (Pati & Lorusso, 2018). Dalìam 

penerapìan mìetode SìLR, penuliìs perlìu melaìkukan eìvalìuasi sìecara krìitis kìarena hìaìl ini aìkan mìemberikan 

manfaaìt yìang signifìikan bìagi pembìaca, oleìh karenaìnya pìenulis mìeìmbuat evaluasi yanìg berkaiìtan 

dengìan krìitìeria inkìlìusi daìn ekslìusi. Dìalam tinjauìaìn puìstaka berbasìis PRìISMA teìrìdapat tigìa mìanfaat, 

yaìitìu: 1ì) Meìndefinisikan pertanyaaìn seìcara metoìdis daìn eksìplisit, 2) ì Menìetapkan kìriteria inkìlusi ìdan 

eksklusi, 3) Menentukan basis data literatur ilmiah dalam waktu yang telah ditentukan (Shaffril et al., 

2018). Adapìun carìa yìang diìgìunakan ìuìntuk mìelìakukan pencarian artikel yang relevan yaitu dengan 

menulis kata kunci “Mental toughness, Competition anxiety, Athletes” untuk jurnal internasional, dan 

kata kunci “Ketangguhan mental, Kecemasan bertanding, Atlet” untuk jurnal nasional.  

Dalam penelitian ini akan menggunakan emìpat kìrìiteria. Empaìt kìriteria tìeìrsebut aìdalah: 1) ì 

Mìenggunakan reìntìang wìaìktu 7ì tahìun atìau pìada pìeneìlitian inìi yaìitu 2ì018 hinìgga 20ì24. Maìkìa jikaì artìikel 

yìang diìbuat dìi luìar reìnìtang waìktìu yìaìng diì tenìtuìkan tìidak akaìn diì ìmasukanì kìe dalìam penìelitian literatìuìr 

rìeìview iìni. 2) ì ìTipe doìkìumen, ìdìokumen yanìg dìiìperlukan unìtuk pìenelitian iìni adalìah dìokumìen yìang 

mìemìiliki dìata empiris di dalamnya (Dokumen yang bersifat sekunder seperti review artikel, buku, 

conference paper tiìdak akìan diìmasìukan). ì3) Arìtikìel yìang dìi ambilì adaìlah ìartikel ìyang ìmenggunakan 

ìbahasa ìIndonesia danì bahaìsa ìInggris, ìapabila terìdapat ìartikel yìang menìggunakan selaiìn baìhasa terseìbìut 

ìmìaka tiìdìak digunaìkìan. 4ì) Aìrìtikel yanìg tìerpubìlish diì sintìa, scince direct, dan googlescholar dan perlu 

terindex Sinta, Compernicus, DOAJ, atau Scopus agar menjadi standar kualitas artikel yang baik.  

Tabel 1. Kriteìria Inkìlusi dìan ìEksklìusi 

Kriteria Inklusi Eksklusi 

Rentang waktu Antara 2018 – 2024  Kurang dari 2018 – 2024  

Jenis dokumen Artikel Penelitian Artikel review, buku, dan 

website 

Bahasa Bahasa Indonesia & Inggris Selain Bahasa Indonesia & 

Inggris 

Pengindeks Sinta, Compernicus, DOAJ, 

atau Scopus 

Tidak terindeks 

 

Pada tahap pe$nyaringan, pe$ne$liti akan me$milah lite$ratur se$cara siste$matis. Fìase$ inìi dìilìakukan 

pe$nìe$ntìuan dokìuìme$n yìaìng akìaìn dìite$ìliti de$ìngìan me$ìrujìuk pìadaì intìisaìri dìaìn hìasìil pe$ìmbahaìsanìnya. 

Se$lanjutnya, pada tahap ke $layakan, pe$nulis me$nambahkan atau me$ngurangi dokume$n be$rdasarkan 

krite$ria stabilitas dan pe$me $riksaan ke$se$uaian dokume$n. Disaìranìkan aìgìar aìrtike$l yanìg ìte$ìlah me$ìlalui 

tiìnjauan e$ìkste$nsif unìtuìk diìke$lìuarkan dìaìri pìroìse$dur tiìnjìauan sìiste$mìatik. Be$rikìut me$ìruìpakan PRìISMA 

fìlowchart pìada Gamìbar 1 yanìg akaìn mìe$mììandu pìe$ìne$litian iìni. 
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Gambar 1. PRISMA Flowchart 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dengan melalui beberapa tahap penyaringan ditetapkanlah 15 artikel yang terkait, 10 artikel 

jurnal nasional dan 5 artikel internasional dengan bermacam penelitian yang dilakukan di berbagai 

lokasi baik dalam negeri maupun luar negeri, yang kemudian hasil yang diperoleh dapat dilihat pada 

tabel berikut: 

Tabel 2. Data Hasil Review Beberapa Artikel Terkait Ketangguhan Mental Terhadap Pengelolaan 

Kecemasan 

No Judul Penelitian 

& Tahun 

Nama Penulis Metode Hasil Penelitian 

1 Me$ntal 

Toughne$ss dan 

Compe$titive$ 

Anxie$ty pada 

Atle$t Bola Voli 

(2018) 

Panji Wahyu 

Algani, M. 

Salis Yuniardi, 

Alifah Nabilah 

Masturah. 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$ìlasional 

Berdasarkan analisa data yang telah 

dilakukan dengan menggunakan analisa 

product moment Pearson, diperoleh 

koefisien (r) sebesar -0,670 dengan nilai 

signifikansi (p) sebesar 0,000 < 0,05. 

Maka dapat disimpulkan bahwa Se$makin 

mampu se$orang atlit untuk be$rsikap 

positif te$rhadap te$kanan maka se$makin 

re$ndah ke$ce$masannya me$nghadapi 

kompe$tisi. 

2 Anxie$ty and 

Me$ntal 

Miftakhul 

Jannah, Lina 

Kuantitatif 

de$ngan 

Be$rdasarkan uji kore$lasi dipe$role$h data 

pe$rsonil se$be$sar 0,094 dan signifikansi 

Identiìfikasi 

Screìening 

Eligiììbility 

Inclìudes 

Doìkumen diìidentifikasi 

melalui baìsis data sìinta, 

sciìnce diìrect, dan 

gooìgleìschoìlar (n=8ì0) 

Dokuìmen dupìlikat (n=ì4) 

Dokuìmen diìsaring 

(n=76) 

Doìkumen dikeìcualikan (n=32) 

Kaìrena: 

• Dilìuar caìkupan (n=21) 

• Tidaìk daìpat diìakses 

(n=11) 

Artiììkel yaìng layììak dìiìuji 

eligiìbìilitas (n=44) 

Doìkumen dikeìcualikan (n=29) 

Kaìrena: 

• Makaìlah konìferensi, 

tinjaìuan litìeratur dìan 

bukìu (n=18) 

• Tidìak berbaìhasa 

Indonìesia & Inìggris 

(n=2) 

• Tidìak terìindeks (n=9) 

Penìelitian dìalam uìlasan 

(n=15) 



Peran Kesiapan Mental Dalam Mengelola Kecemasan Atlet: Studi Literatur Review 

 Muhammad Fitrah Mubarak1, Sri Emma Ulang Dari2, Irfan Deny Oktavian3  67 

 
 

Toughne$ss 

Among Athle$te$ 

Stude$nts (2018) 

Halimatussa’di

yah, Ne$ila 

Nabila, 

Rachman 

Widohardhono 

de$sain 

kore$lasional 

se$be$sar 0,750, yang me$nunjukkan 

adanya kore$lasi yang signifikan antara 

ke$ce$masan de$ngan ke$tangguhan me$ntal. 

Hasil ini dapat diartikan bahwa se$ìmakin 

tinggi tingkat ke$ce$masan, se$makin 

re$ndah tingkat ke$tangguhan me$ntalnya. 

3. Re$lationship 

Be$twe$e$n 

Compe$titive$ 

Anxie$ty And 

Me$ntal 

Toughne$ss: A 

Late$nt 

Re$gre$ssion 

Analysis (2019) 

Răzvan 

Kalinin, 

Róbe$rt 

Balázsi, Imre$ 

Pénte$k, 

Ște$fania 

Duică, Iacob 

Hanțiu. 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

Kore$lasi antara skala Ke$tangguhan 

Me$ntal Olahraga be$rkisar antara r=0,289 

dan r=0,489. Kore$lasi dime$nsi Skala 

Ke$ce$masan Olahraga be$rkisar antara 

r=0,418 dan r=0,633, se$muanya positif. 

Indikator jalur standar antara 

Ke$tangguhan Me$ntal Olahraga dan Skala 

Ke$ce$masan Olahraga adalah β = -0,843, 

yang me$nje$laskan hampir 71% varian 

e$ndoge$n late$n (R2=.711). Se$hingga dapat 

dikatakan bahwa Me$mntal Toughne$ss 

akan me$mpe$ngaruhi ke$ce$masan 

be$rsaing. 

4 Hubungan 

Antara 

Ketangguhan 

Mental Dengan 

Kecemasan 

Bertanding Pada 

Atlet Beladiri 

Lamongan 

(2021) 

Darmawan, 

Indra 

Himawan 

Susanto. 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

Penelitian ini menunjukkan koefisien 

korelasi sebesar -0,369 (r= -0,369). 

Besarnya koefisien korelasi pada 

penelitian ini menunjukkan adanya tanda 

ngatif. Kore$lasi yang ne$gatif ini me$miliki 

arti yakni se$makin tinggi skor 

ke$tangguhan me$ntal maka se$makin 

re$ndah skor ke$ce$masan be$rtanding. 

5 Hubungan 

Ke$tangguhan 

Me$ntal de$ngan 

Ke$ce$masan 

Be$rtanding pada 

Atle$t Be$ladiri 

PPLP Jawa 

Te$ngah (2021) 

E$rzha Choiry 

Nissa, Tommy 

Soe$nyoto. 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

Hasil pe$ne$litian me$nunjukkan tidak 

te$rdapat hubungan yang signifikan antara 

ke$tangguhan me$ntal de$ngan ke$ce$masan 

be$rtanding de$ngan nilai sig. (2 tailed) 

.663 (p>0.05) dan nilai koefisien kolerasi 

sebesar -.0.48 yang be$rmakna ke$e$ratan 

hubungan re$ndah dan be$rlawanan arah. 

6 Hubungan 

Antara Regulasi 

Emosi dengan 

Mental 

Toughness Pada 

Atlet Remaja 

(2022) 

Mukhammad 

Alvin Wafa 

Silmaufar, 

Miftakhul 

Jannah. 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

Hasil penelitian menunjukkan hubungan 

positif antara regulasi emosi dan mental 

toughness pada atlet remaja (r = 0,616, p 

< 0,05). Implikasi pe$ne$litian ini 

me$ne$kankan pe$ntingnya pe$nge$mbangan 

re$gulasi e$mosi yang baik dalam 

me$ningkatkan me$ntal toughne$ss atle$t 

re$maja. 

7 Hubungan 

Antara 

Dukungan Sosial 

Dan 

Ke$tangguhan 

Me$ntal De$ngan 

Ke$ce$masan 

Be$rtanding Pada 

Atlit Panjat 

Te$bing (2023) 

Tiara Galuh 

Candra Putri, 

Ilham Nur 

Alfian. 

Kuantitatif 

me$tode$ 

surve$i 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

hasil uji korelasi antara dukungan 

kecemasan menunjukkan nilai signifikasi 

0,021 < 0,05 dan hasil uji korelasi antara 

ke$tangguhan me$ntal de$ngan ke$ce$masan 

be$rtanding me$nunjukkan nilai signifikasi 

0,048 < 0,05 sehingga dapat ditarik 

ke$simpulan bahwa ke$dua variabe$l 

me$miliki hubungan te$rhadap ke$ce$masan 

be$rtanding. 
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8 Religiusitas dan 

Ketangguhan 

Mental dengan 

Kecemasan 

Bertanding Pada 

Atlet Futsal 

(2023) 

Derri 

Syaputra, 

Listya 

Istiningtyas. 

kuantitatif 

de$ngan 

pe$nde$katan 

re$gre$si 

Hasil analisis data yang dipe$role$h 

melalui teknik regresi linear berganda 

diperoleh nilai signfikansi 0,022 yang 

me$nunjukan te$rdapat pe$ngaruh antara 

re$ligiusitas dan ke$tangguhan me$ntal 

de$ngan ke$ce$masan be$rtanding. 

9 Compe$tition 

Anxie$ty in 

Combat Sports 

and the$ 

Importance$ of 

Me$ntal 

Toughne$ss 

(2023) 

Dara 

Mojtahe$di, 

Ne$il Dagnall, 

Andre$w 

De$novan, 

Pe$te$r Clough, 

Ste$phe$n 

De$whurst, 

Matthe$w 

Hillie$r, Kostas 

Papage$orgiou, 

John Pe$rry. 

De$sain 

surve$i cross-

se$ctional 

Hasil pe$ne$litian me$nunjukkan bahwa 

atle$t yang tangguh se$cara me$ntal 

me$ngalami tingkat ke$ce $masan kognitif 

dan somatik yang le$bih re$ndah, dan 

ke$pe$rcayaan diri yang le$bih tinggi, 

se$be$lum kompe$tisi. 

10 Hubungan 

Antara 

Ketangguhan 

Mental dengan 

Kecemasan 

Menghadapi 

Pertandingan 

pada Atlet Futsal 

di Lampung 

(2024) 

Dessya Fitri 

Iwanda, Bayu 

Sekar Larasati. 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

Hasil pe$ne$litian ini me$nunjukkan bahwa 

te$rdapat hubungan ne$gatif yang sangat 

signifikan antara ke$tangguhan me$ntal 

de$ngan ke$ce$masan dengan nilai 

signifikansi sebesar 0,000 (p<0,01) dan 

nilai korelasi sebesar -0,348. Hal tersebut 

me$nunjukkan bahwa se$makin tinggi 

ke$tangguhan me$ntal yang dimiliki atle$t, 

maka ke$ce$masannya akan me$nurun. 

11 Hubungan 

Me$ntal 

Thoughne$ss 

de$ngan 

Compe$titive$ 

Anxie$ty Pada 

Atle$t Futsal Putri 

(2024) 

Widi Ismi 

He$rdiani, De$di 

Supriadi, Agus 

Santosa. 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

Be$rdasarkan analisis data hasil pe$ne$litian 

ini te$rdapat hasil koe$fisie$n kore$lasi 𝑟𝑥𝑦 = 

0,032 se$dangkan koe$fisie$n de$te$rminan 𝑟2 

= 36,4%. Dapat disimpulkan bahwa 

te$ìrdapat hubungan ne$gatif yang 

signifikan antara me$ntal thoughne$ss 

de$ìngan compe$titive$ anxie$ty se$banyak 

36,4% pada Atle$t Futsal Putri Club SFC 

Kota Cimahi. 

12 The$ 

Re$lationships 

Be$twe$e$n Role$ 

Strain, Me$ntal 

Toughne$ss And 

Me$ntal He$alth 

Amongst 

Adole$sce$nt 

Athle$te$s (2024) 

Joshua 

Morrisona, 

Tristan J. 

Coulte$rb, 

Re$mco 

Polmanc. 

Analisis 

Re$gre$si 

Hasil yang didapatkan bahwa ke$te$gangan 

pe$ran me$me$ngaruhi ke$se$hatan me$ntal 

atle$t re$maja, de$ngan inte$rve$nsi yang 

dipe$rlukan untuk me$ngurangi ambiguitas 

pe$ran. RSQ-JA dan DASS-21 se$cara 

e$fe$ktif me$ngide$ntifikasi atle$t yang 

be$risiko le$bih tinggi me$ngalami masalah 

ke$se$hatan me$ntal. 

13 The$ Re$lationship 

of Me$ntal 

Toughne$ss to 

Compe$titive$ 

Anxie$ty in 

SMAN 4 We$st 

Sumatra Athle$te$s 

Mise$l Yulia 

Ningsih, 

Rinaldi. 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

Hasil analisis de$ngan me$nggunakan 

analisis product mome$nt dan didapatkan 

koe$fisie$n yang kore$lasi (r) = 0,379 

de$ngan nilai signifikan se$be$sar p=000 

(p<0,05) artinya te$rdapat hubungan yang 

signifikan me$ntal toughne$ss te$rhadap 



Peran Kesiapan Mental Dalam Mengelola Kecemasan Atlet: Studi Literatur Review 

 Muhammad Fitrah Mubarak1, Sri Emma Ulang Dari2, Irfan Deny Oktavian3  69 

 
 

(Sports 

Spe$cialization) 

(2024) 

compe$titive$ anxie$ty pada atle$t SMAN 4 

Sumate$ra Barat. 

14 Pe$ngaruh Me$ntal 

Toughne$ss 

Te$rhadap 

Compe$titive$ 

Anxie$ty Pada 

Atle$t Indone$sia 

(2024) 

Yulinar Dwi 

Gita Listiana, 

Ce$mpaka 

Putrie$ Dimala, 

Anggun 

Pe$rtiwi 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

Hasil dari uji hipote$sis dike$tahui bahwa 

nilai p value 0,00 < 0,05 yang 

menunjukkan bahwa Ha diterima dan H0 

ditolak yang artinya te$rdapat pe$ngaruh 

me$ntal thoughne$ss te$rhadap compe$titiv 

anxie$ty pada atle$t Indone$sia, dan dalam 

uji koefisien determinasi sebesar 0,122 

yang artinya mental toughness memiliki 

pengaruh sebesar 12,2% terhadap 

competitive anxiety. 

15 Pe$ngaruh Me$ntal 

Toughne$ss dan 

Ke$ce$rdasan 

E$mosi te$rhadap 

Ke$ce$masan 

Olahraga pada 

Atle$t Baske$t 

SMA Cita Hati 

Surabaya dalam 

Me$nghadapi 

E$ve$nt DBL 

(2024) 

Nabila Rahmi 

Oktaviani, 

Prihastuti 

Kuantitatif 

de$ngan 

de$sain 

kore$lasional 

Analisis data me$nggunakan te$knik 

analisis re$gre$si be$rganda. Hasil analisis 

re$gre$si be$rganda me$nunjukkan bahwa 

nilai F= 1,874 de$ngan signifikansi 

se$be$sar 0,178 > 0,05, tidak signifikan. 

Artinya, bahwa me$ntal toughne$ss dan 

ke$ce$rdasan e$mosi se$cara simultan 

be$rpe$ngaruh tidak signifikan te$rhadap 

variabe$l ke$ce$masan olahraga. 

 

Be$rdasìarkan daìta yang dipe$rìole$h dari lite$ratur re$vie$w yang dilakukan, maka didapatkanlah hasil 

bahwa te$rdapat 87% atau 13 artike$l te$rkait yang me$nyatakan bahwa te$rdapat signifikansi pe$ngaruh 

antara ke$tangguhan me$ntal te$rhadap ke$ce$masan be$rtanding atle$t, dan 13% atau 2 artike$l yang 

me$nyatakan tidak te$rdapat pe$ngaruh yang signifikan. De$ngan de$mikian dapat dikatakan bahwa ke$siapan 

me$ntal me$miliki pe$ran pe $nting dalam me$nge$lola ke $ce$masan atle$t. Se$jìalan de$ìngan itìu me$ìnurut 

(Noviansyah & Jannah, 2021) fakìtor yìang me$ìnimbuìlkan coìmpe$titìive$ anìxie$ty yaìng sangaìt be$rkìaitan 

de$nìgan komìpone$n pe$mbìe$ntukan me$ìntal toughìne$ss, diantìaranya konìtrol yaìng be$rhìubungan de$nìgan 

adaìnya haraìpan, tuntìutan untìuk dirinìya, te$rjaìdi ke$tiìdakje$lasan te$rhaìdap situìasi atìau saìat koìmpe$tisi, 

ke$pe$rcaìyaan dirìi yanìg be$ìrkaitan de$ìngan haìrga dìiri, e$fiìkasi diìri, komiìtme$n, dìan tantìangan. 

Pe$ntiìngnya ke$ìtanìgguhan me$nìtal te$rlìihat dìari damìpaknya tìe$rhadap ke$ìse$hatan me$ntìal janìgka 

panjìang atlìe$t. Ke$ìce$masan be$ìrtanding yìang tiìdak dike$lìola de$nìgan bìaik daìpat me$ìnye$babìkan maìsalah 

ke$ìse$hatan me$ntaìl se$pìe$rti de$pìre$si ataìu gaìngguan ke$ìce$masan. Dìe$ngan me$ìmpe$rkìuat ke$tangìguhìan me$ìntal 

mìe$lalui pe$latìihan dìan dukìungan psìikologis, kìita dapìat me$ìmbantu atìle$t me$njìaga ke$sìe$imbangan 

e$ìmosional me$re$ìka daìn me$nìce$gah mìasalah ke$ìse$hatan mìe$ntal dìi ke$mìudian haìri.  Se $jaìlan de$ngìan itìu 

me$nìurut (Darmawan & Susanto, 2021) Aìtle$t de$ìngan ke$ìtangguhan me$ìntal yìang tinìggi cìe$nde$rung 

mìe$miliki moìtivasi yaìng le$bìih bìaik, se$hingìga me$re$ìka le$bìih maìmpu me$ngìhadapi sìtre$s daìn tantaìngan 

sìe$lama kompìe$tisi. 

Me$nurut (Mojtahe$di e$t al., 2023) Me$kaìnisme$ pe$ngìaruh ke$tanggìuhan me$ìntal te$rìhadap 
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ke$cìe$masan be$rmìain daìpat dije$ìlaskan me$ìlalui be$be$ìrapa aìspe$k. Pe$rtìama, atlìe$t yaìng me$ìmiliki ke$tìangguhan 

mìe$ntal ce$nde$ruìng le$bìih bìaik dalaìm me$ìnge$lola e$ìmosi daìn stre$ìs. Me$ìre$ka daìpat mìe$nggunìakan tìe$knik 

re$lìaksasi daìn visuìalisasi unìtuk me$mìpe$rsiaìpkan dìiri se$be$ìlum be$ìrtanding, sìe$hingga mìe$ngurangi rìasa 

ce$ìmas. Ke$ìdua, ke$taìnggìuhan mìe$ntal mìe$ningkaìtkan rasìa pe$rìcaya dìiri, yaìng me$ìmbanìtu atìle$t me$rìasa lìe$bih 

sìiap daìn mìampu me$nìghadìapi tantìangan di laìpangan. Oìle$h karìe$na iìtu mìe$latih mìe$ntal harìus diaìnggap 

sìe$bagai baìgian pìe$nting daìri pe$rìsiapan atìle$t se$ìbe$lum be$rkìompe$tisi. 

Latihan me$ntal adalah suatu prose$s latihan yang be$rtujuan untuk me$ningkatkan ke$tangguhan 

me$ntal se$se$orang. Ini me$ncakup konse$ntrasi, me$ngarahkan tindakan ke$ tujuan te$rte$ntu, dan 

me$nge$ndalikan pe$rasaan (pikiran dan e$mosi). Me$nurut (Zackyubaid, 2010) Te$rdapat be$be$rapa je$nis 

latihan me$ntal yang paling se$ring dilakukan ole$h atle$t e$lit yaitu: (1) Be$rpikir positif, de$ngan ke$biasaan 

be$rpikir positif dapat me$ningkatkan rasa pe$rcaya diri, me$ningkatkan motivasi, dan me$ndorong orang 

untuk be$ke$rja sama. (2) Me$mbuat catatan harian latihan me$ntal (me$ntal log), tujuannya yaitu untuk 

me$mbe$rikan wawasan te$ntang cara atle$t be$rpikir dan be $re$aksi se$rta me$nye$diakan ruang bagi me$re$ka 

untuk me$le$paskan rasa marah, frustasi, ke$ce$wa, dan pe$rasaan ne$gatif akibat gagal atau pre$stasi buruk. 

Me$lalui prose$s me$ngubah pola pikir ne$gatif me$njadi positif, catatan ini be$rfungsi se$bagai "langkah 

baru" untuk me$mulihkan sikap me$ntal yang positif dan pe $nuh pe$rcaya diri. (3) Pe$ne$tapan sasaran (goal-

se$tting), tujuan dari (goal-se$tting) ini dilakukan agar atle$t me$miliki arah yang harus dituju. (4) Latihan 

re$laksasi, tujuannya yaitu me$nge$ndalikan ke$te$gangan baik otot maupun me$ntal, latihan re$laksasi ini 

juga te$rmasuk latihan manaje$me$n stre$s. (5) Latihan visualisasi dan imaje$ìri, Latihan imajinasi, juga 

dise$ìbut me$ìntal image$ìry, adalah je$ìnis latihan me$ìntal yang me$ìlibatkan pe$ìmbayangan diri dan ge$ìrakan di 

dalam pikiran. Be$ìbe$ìrapa manfaat latihan imaje$ìri te$ìrmasuk me$ìmpe$ìlajari atau me$ìngulang ge$ìrakan baru; 

me$ìmpe$ìrbaiki ge$ìrakan yang salah atau be$ìlum se$ìmpurna; dan me$ìmbe$ìrikan latihan me$ìntal bagi atle$ìt yang 

se$ìdang me$ìlakukan re$ìhabilitasi ce$de$ìra. (6) Latihan konse$ntrasi, tujuan dari latihan ini adalah untuk 

me$mbe$ri atle$t ke$mampuan untuk te$tap fokus pada apa yang ia lakukan tanpa me$mpe$ngaruhi pikiran 

atau hal-hal lain yang te$rjadi di se$kitarnya. 

Re$gìulasi e$mìosi yaìng e$fe$kìtif jìuga me$ìmainkan pe$ìran pe$nìting daìlam pe$nge $mìbangan mìe$ntal 

tougìhne$ss ataìu ke$tìangguhìan me$nìtal atlìe$t. Hìal inìi me$libìatkan ke$ìmampuan aìtle$t untìuk me$ìmantau, 

me$nìilai, daìn me$ngìubah e$ìmosi me$ìre$ka dìe$ngan bìaik. De$nìgan re$gulìasi e$mìosi yìang bìaik, atlìe$t dìapat 

me$ngìe$lola e$mìosi ne$gìatif se$ìpe$rti ke$cìe$masan ataìu stre$ìs, daìn me$nìgarahkaìnnya me$ìnjadi mìotivasìi positìif 

yanìg me$nìingkatkaìn foìkus, koìnse$ntraìsi, daìn kine$ìrja me$rìe$ka (Mawardah & Adiyanti, 2014). Re$gulasi 

e$mosi juga me$mbantu me$ningkatkan ke$pe$rcayaan diri atle$t, mìe$mbantu me$ìre$ka be$rtahìan daìlam siìtuasi 

yanìg me$naìntang, dan me$nge$ndalikan diri dalam me$nghadapi te$kanan (She$ard e$t al., 2009). De$nìgan 

de$ìmikian, me$lalui ke$mampuan me$nge$lola e$mìosi de$ìngan baìik, atle$ìt dapaìt me$nìge$mbangkan mìe$ntal 

tougìhne$ss yaìng kuìat dan me $ncapai ke$sukse$san dalam olahraga. 

Atle$t yang me$miliki me$ntal bagus, tingkat ke$ce$masannya akan me$nurun. Ke$tika tingkat 

ke$ce$masan atle$t me$nurun kualitas pe$rforma akan be$rdampak positif baik dalam latihan maupun dalam 
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pe$rtandingan, de$ngan de$mikian se$cara tidak langsung akan be$rdampak positif pula pada tingkat pre$stasi 

atle$t, be$gitupun se$baliknya. Se$jalan de$ngan itu me$nurut (Algani e$t al., 2018) dalam me$ningkatkan 

pre$stasi  bukan hanya latihan fisik, te$knik, taktik, dan strate$gi yang dipe$rlukan, latihan me$ntal juga 

me$rupakan salah satu faktor pe$nting untuk me$nciptakan kondisi me$ntal yang baik. (Omar-Fauze$e$ e$t al., 

2012) Ke$tangguhan me$ntal me$rupakan kompone$n pe$nting yang dapat me$ne$ntukan ke$be$rhasilan atle$t 

dalam pe$rtandingan. 

Ole$h kare$na itu me$ntal atle$t harus me$ndapatkan pe$rhatian le$bih, pe$latih harus me$mbe$rikan 

pe$latihan me$ntal se$dini mungkin untuk atle$tnya agar ke$tangguhan me$ntal atle$t dapat te$rbe$ntuk de$ngan 

baik. Hal ini dipe$rkuat ole$h (Sutrisno & Burhanuddin, 2024) Disiplin se$jak dini dapat dapat me$latih 

me$ntal, se$iring be$rjalannya waktu sikap yang dimiliki akan me$njadi ke$biasaan. Karìe$na kitìa ke$tìahui 

be$rsìama bìahwa pre$sìtasi atlìe $t me$ruìpakan hìasil akuìmulatif dìari be$rìbagai aìspe$k, dianìtaranya yaìitu asìpe$k 

psikoìlogis. 

 

KESIMPULAN 

Be$rdasarkan hasil dan pe$mbahasan diatas maka dapat disimpulkan bahwa ke$siapan me$ntal 

me$miliki pe$ran pe$nting dalam me$nge$lola ke$ce$masan atle$t. Dimana atle$t yang me$miliki ke$tangguhan 

me$ntal yang baik akan me$mbe$ri pe$ngaruh te$rhadap pe$nurunan tingkat ke$ce$masan, de $ngan me$nurunya 

tingkat ke$ce$masan atle$t, kualitas pe$rforma akan be$rdampak positif baik dalam latihan maupun dalam 

pe$rtandingan, de$ngan de$mikian se$cara tidak langsung akan be$rdampak positif pula pada tingkat pre$stasi 

atle$t. 

Ole$h kare$na itu, me$latih aspe$k me$ntal harus dianggap se$bagai kompone$n krusial dalam 

pe$rsiapan atle$t se$be$lum me$masuki kompe$tisi, se$hingga tingkat ke$ce$masan yang mungkin muncul dapat 

dike$lola de$ngan le$bih e$fe$ktif. De$ngan me$nggabungkan be$rbagai te$muan dari pe$ne$litian ini, tinjauan 

lite$ratur ini tidak hanya me $mpe$rkaya pe$mahaman akade$mis te$ntang pe$ntingnya ke$tangguhan me$ntal 

dalam olahraga, te$tapi juga me$mbe$rikan panduan praktis yang be$rguna bagi pe$latih, psikolog olahraga, 

dan atle$t itu se$ndiri. Hal ini be$rtujuan untuk me$ningkatkan pre$stasi atle$t se$cara ke$se$luruhan dan 

me$nciptakan lingkungan yang me$ndukung pe$rtumbuhan me$ntal se$rta fisik me$re$ka dalam me$nghadapi 

tantangan kompe$tisi yang se$makin komple$ks. 
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