
Jurnal Gladiator 6(3): 774-784, 2026                http://gladiator.ppj.unp.ac.id/ 

ISSN : 2962-9969 ( Online)  

   https://doi.org/10.24036/gltdor2401011  774 

 

Hubungan Mindfulness Terhadap Kecemasan Taekwondo Senior 

Dalam Menghadapi Pertandingan 
 

 

Bashra Muhamad Alfin1, Komarudin Komarudin2*, Mochamad Yamin Saputra3, 

Geraldi Novian4, Selmia Pasang5 
 

1,2*,3,5Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Pendidikan Olahraga dan 

Kesehatan, Universitas Pendidikan Indonesia, Bandung, Jawa Barat, Indonesia 
4Program Studi Kepelatihan Fisik Olahraga, Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, 

Universitas Pendidikan Indonesia, Bandung, Jawa Barat, Indonesia 

Email Korespondensi: komarudin_pko@upi.edu  

 

ABSTRAK 

Kecemasan dalam pertandingan merupakan salah satu faktor psikologi yang seringkali di 

alami oleh atlet dan dapat mempegaruhi peforma. Salah satu pendekatan untuk membantu atlet 

dalam mengelolah kecemasan dalam menghadapi kompetisi yaitu dengan latihan mindfulness. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan mindfulness terhadap kecemasan diri atlet 

Taekwondo menjelang pertandingan. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan 

pendekatan kuantitatif dengan desain coralasional. Dalam penelitian ini melibatkan 15 atlet 

Taekwondo menjelang pertandingan, lalu instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa 

kusioner Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) dan Competitive Stateanxiety Test 

(CSAT) Setelah data diperoleh, analisis data dilakukan dengan menggunakan uji korelasi SPSS 

versi 29 berdasarkan penelitian ini, bahwa tingkat mindfulness atlet taekwondo senior berada pada 

kategori sedang hingga tinggi. Penelitian ini menyimpulkann bahwa mindfullnes dan kecemasan 

kompetitif memiliki hubungan dan saling memberikan peranan penting dalam perfoma atlet 

taekwondo menjelang pertandingan, sehingga kami menyarankan untuk lebih memperhatikan 

kondisi atlet menjelang pertandingan agar perfoma atlet dalam pertandingan baik. 

Kata Kunci:  Atlet Taekwondo, Mindfulness, Kecemasan diri 

 

The Relationship Of Mindfulness To Senior Taekwondo Anxiety In 

Facing A Competition 
 

ABSTRACT 

Competition anxiety is a psychological factor often experienced by athletes and can affect 

performance. One approach to help athletes manage anxiety in facing competition is through 

mindfulness training. This study aims to determine the relationship between mindfulness and 

anxiety in Taekwondo athletes before a match. This study uses a descriptive method with a 

quantitative approach with a correlational design. This study involved 15 Taekwondo athletes 

before the match, then the instruments used in this study were the Five Facet Mindfulness 

Questionnaire (FFMQ) and the Competitive State Anxiety Test (CSAT). After the data was 

obtained, data analysis was carried out using the SPSS version 29 correlation test based on this 

study, that the level of mindfulness of senior Taekwondo athletes was in the moderate to high 

category. This study concludes that mindfulness and competitive anxiety have a relationship and 

play an important role in the performance of Taekwondo athletes before the match. Therefore, we 

recommend paying more attention to the condition of athletes before the match so that the athlete's 

performance in the match is good. 
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PENDAHULUAN 

 Olahraga prestasi, khususnya taekwondo, menuntut kesiapan fisik, teknik, taktik, 

dan psikologis atlet, sehingga penelitian ini penting dilakukan karena masih kurangnya 

perhatian terhadap kesiapan mental atlet yang dapat memengaruhi konsentrasi, 

pengambilan keputusan, dan pengendalian emosi saat bertanding, sehingga diperlukan 

solusi berupa program latihan mental yang terstruktur untuk meningkatkan performa atlet 

secara optimal. faktor penting karena atlet harus mampu mengambil keputusan cepat, 

menjaga konsentrasi, serta mengontrol emosi dalam situasi pertandingan yang penuh 

tekanan (Arisman, 2024; Febrianty et al., 2021). Atlet Taekwondo senior umumnya 

menghadapi tuntutan perfoma yang tinggi sehingga berpontensi mengalami tekanan 

psikologis berupa kecemasan menjelang pertandingan (Indira et al., 2025). Kecemasan 

ini dapat muncul sebagai respon terhadap tekanan kompetisi yang semakin meningkat. 

Oleh karena itu, kesiapan mental menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari keberhasilan 

atlet.  

 Fenomena kecemasan kompetitif sering ditemukan pada atlet sebelum maupun 

selama pertandingan berlangsung (Lukman et al., 2024). Kecemasan kompetitif 

merupakan respons emosional negatif yang muncul akibat persepsi ancaman terhadap 

perfoma atau hasil pertandingan (Afifah et al., 2025; Annisa & Kurniawan, 2022). Gejala 

kecemasan dapat berupa rasa tegang, khawatir berelebihan, kesulitan fokus, 

meningkatnya ketengangan otot, serta penurunan kepercayaan diri (Fatimah et al., 2025). 

Tingkat kecemasan yang tinggi terbukti dapat mengganggu koordinasi gerak, 

pengambilan keputusan, dan konsistensi perfoma atlet (Aqobah & Rhamadian, 2022). 

Dalam beberapa dekade terakhir, perhatian terhadap faktor psikologis atlet semakin 

berkembang melalui pendekatan mindfulness. Mindfulness merupakan kemampuan 

individu untuk memberikan perhatian penuh terhadap pengalaman saat ini secara sadar 

tanpa melakukan penilaian (Oguntuase & Sun, 2022). individu yang memiliki tingkat 

mindfuness tinggi cenderung mampu mengelola pikiran negatif, meningkatkan kesadaran 

diri, serta mempertahankan fokus perhatian dalam situasi menekan (Fauzan et al., 2025). 

 Dalam beberapa tahun terakhir ini perhatian terhadap faktor psikologis atlet 

semakin berkembang melalui pendekatan mindfulness. Mindfulness merupakan 

kemampuan individu untuk memberikan perhatian penuh terhadap pengalaman saat ini 

secara sadar tanpa melakukan penilaian. Individu yang memiliki tingkat mindfulness 
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tinggi cenderung mampu mengelola pikiran negatif, meningkatkan kesadaran diri, serta 

mempertahankan fokus perhatian dalam membatu atlet menghadapi tekanan kompetisi. 

Pendekatan ini menjadi salah satu strategi psikologis yang efektif dalam meningkatkan 

kesiapan mental atlet. 

 Berdasarkan studi sebelumnya mengungkapkan bahwa mindfulness berkaitan 

dengan peningkatkan fokus perhatian, kontrol gerakan, serta kualitas perfoma olahraga 

(Wang et al., 2023). Mindfulness membantu atlet mengurangi ruminasi atau pikiran 

negatif berulang yang sering menjadi penyebab utama kecemasan kompetitif 

(Komarudin, 2023). Atlet yang mampu hadir secara penuh pada momen pertandingan 

cenderung memiliki perfoma lebih stabil dibandingkan atlet yang terfokus pada pada hasil 

atau tekanan (Hariyanti et al., 2025). Kondisi ini menunjukkan pentingnya kesadaran saat 

ini dalam menjaga konsistensi perfoma. Oleh karena itu, mindfulness dapat menjadi kunci 

dalam meningkatkan kualitas penampilan atlet. 

 Meskipun penelitian mengenai mindfulness dalam olahraga telah berkembang 

pesat, sebagian besar penetilian masih dilakukan pada atlet umum atau cabang olahraga 

non combat sport (Sánchez-Sánchez et al., 2023). Penelitian spesifik mengenai hubungan 

mindfulness dengan kecemasan diri pada atlet taekwondo senior masih relatif terbatas. 

Padahal, olahraga bela diri memiliki karakteristik tekanan kompetitif yang unik karena 

melibatkan kontak fisik langsung, resiko cedera, serta tuntutan reaksi cepat selama 

pertandingan (Cndra et al., 2025; Novian et al., 2025). Kondisi ini membuat atlet 

taekwondo memiliki tantangan psikologis yang berbeda dibandingkan cabang olahraga 

lainnya, oleh karena itu, diperlukan penelitian yang lebih spesifik pada konteks ini. 

 Kesenjangan penelitian tersebut menunjukkan perlunya kajian yang lebih 

mendalam mengenai hubungan mindfulness terhadap kecemasan diri pada atlet 

taekwondo senior, pemahaman mengenai hubungan kedua variabel ini penting untuk 

mengembangkan strategi latihan mental yang efektif dan berbasis ilmiah dalam 

meningkatkan kesiapan bertanding atlet (Kinanti et al., 2026). Selain itu, penelitian ini 

dapat memperkaya literatur dalam bidang bidang psikologi olahraga. Dengan demikian, 

penelitian ini memiliki nilai akademik yang penting. Urgensi penelitian ini terletak pada 

penting nya pengelolaan kecemasan atlet guna menjaga perfoma optimal dan kesehatan 

mental. Kecemasan yang tidak terkontrol dapat menyebabkan penurunan perfoma, 

kehilangan fokus, hingga burnout pada atlet (Beenen et al., 2025). Oleh karena itu, 
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mindfulness berpotensi menjadi pendekatan psikologis yang efektif dalam membantu 

atlet mengelola tekanan kompetisi secara adaptif (Pohan et al., 2025). Pendekatan ini 

diharapkan mampu meningkatkan keseimbangan antara perfoma dan kesehatan mental 

atlet. Keterbaruan penelitian ini terletak pada pengkajian hubungan mindfulness terhadap 

kecemasan diri secara khusus pada atlet taekwondo senior dalam menghadapi 

pertandingan. Penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi teoritis dalam 

pengembangan psikologi olahraga serta kontribusi praktis bagi pelatih dan pembina 

olahraga dalam penerapan latihan mental berbasis mindfulness (Dhiaul Haq et al., 2025).  

Dengan demikian, hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi pengembangan 

olahraga prestasi. 

METODE  

 Metode penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif. Untuk 

bertujuan mengukur hubungan antara variabel mindfulness dan kecemasan diri atlet 

secara objektif menggunakan data numerik yang dianalisis secara statistik. Subjek 

penelitian ini adalah atlet taekwondo yang berada di fase persiapan menghadapi 

pertandingan. Jumlah subjek yang di terlibat dalam penelitian ini 15 atlet taekwondo. 

Subjek dipilih dengan menggunakan teknik purposive sampling, yaitu berdasarkan 

kriteria tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian. Adapun kriteria inklusi dalam 

penelitian Ini meliputi atlet taekwondo yang aktif berlatih, berstatus sebagai atlet yang 

akan mengikuti pertandingan, serta bersedia menjadi responden penelitian.   

 Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa kuesioner untuk mengukur 

variabel mindfelness dan kecemasan diri atlet. Pengukuran mindfulness dilakukan 

menggunakan Five Mindfulness Questionnaire (FFMQ) yang dikembangkan untuk 

menilai tingkat kesadaran individu terhadap pengalaman saat ini (Fourianalistyawati et 

al., 2023). FFMQ terdiri dari lima aspek utama yaitu observing, describing, acting with 

awareness, non-judging of inner experience, dan non-reactivity to inner experience. 

Untuk mengukur kecemasan diri atlet, digunakan instrumen Competitive State Anxiety 

Test (CSAT) (Putra & Pratama, 2025). Instrumen ini dirancang untuk mengukur tingkat 

kecemasan yang dialami atlet dalam situasi kompetitif. Aspek yang diukur dalam CSAT 

meliputi kecemasan kognitif, kecemasan somatif, dan kepercayaan diri. 
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Berdasarkan analisis data penelitian ini, menggunakan aplikasi lunak statistik, seperti 

SPSS. Teknik analisis yang digunakan adalah uji korelasi untuk mengetahui Hubungan 

mindfulness terhadap kecemasan atlet taekwondo senior menghadapi pertandingan. 

 

HASIL 

 Tabel 1. Uji Deskriptif 

Variabel N Minimum Maksimum Jumlah Rata-Rata Std. Deviation 

Mindfulness 16 20 40 509 31.81 5.492 

Kecemasan 16 15 42 520 32.50 5.657 

 

Berdasarkan tabel 1 Uji Deskriptif dijelaskan bahwa variabel midfulness yang 

diukur pada 16 responden memiliki nilai minimum sebesar 20 dan maksimum 40, dengan 

total skor 509. Nilai rata rata (mean) sebesar 31,81 menunjukkan bahwa tingkat 

mindfulness atlet cenderung berada pada kategori sedang hingga tinggi. Hal ini 

mengindikasikan bahwa sebagian besar atlet telah memiliki kemampuan kesadaran diri 

yang cukup baik, seperti mampu fokus pada kondisi saat ini.  

 

Tabel 2. Uji Normalitas 

Variabel 

Shapiro-Wilk 

Statistik df Sig. 

Mindfulness 0,947 16 0,438 

Kecemasan 0,804 16 0,003 

  

Berdasarkan tabel 2 uji normalitas shapiro wilk variabel mindfulness memiliki nilai 

signifikansi sebesar 0,438 (> 0,05), sehingga dapat menjadi disimpulkan bahwa data 

mindfulness berdistribusi normal. Hal ini menunjukkan bahwa data tersebar secara merata 

dan memenuhi asumsi untuk analisis parametrik. 
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Tabel 3. Uji Korelasi 

 Kecemasan Mindfulness 

Spearman's rho Kecemasan Correlation Coefficient 1.000 0,213 

Sig. (2-tailed) . 0,428 

N 16 16 

mindfulness Correlation Coefficient 0,213 1.000 

Sig. (2-tailed) 0,428 . 

N 16 16 

 Berdasarkan tabel 3 hasil uji korealisi spearman diperoleh nilai koefisien korelasi 

sebesar 0,213 dengan nilai signifikansi sebesar 0,428 (> 0,05). Hal ini menunjukkan 

bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikasi antara mindfulness dan kecemasan atlet. 

Nilai koefisien korelasi sebesar 0,213 juga menunjukkan bahwa hubungan antara kedua 

variabel bersifat sangat lemah dan berarah positif. 

 

 

Gambar 1. Hasil Persentase Hubungan Mindfulness Dan Kecemasan Diri Atlet 

Taekwondo Senior Dalam Menghadapi Pertandingan 

 Berdasarkan gambar 1 terlihat bahwa tingkat mindfulness berada pada sekitar 

64% sedangkan kecemasan mencapai 72%. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun tingkat 

mindfulness  cukup baik, kecemasan atlet masih relatif tinggi. 
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PEMBAHASAN  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara mindfulness 

dengan tingkat kecemasan diri atlet taekwondo senior dalam menghadapi pertandingan. 

studi ini mengungkapkan bahwa peningkatan kemampuan mindfulness berkontribusi 

terhadap penurunan kecemasan yang dialami atlet. Hal ini sejalan dengan studi 

sebelumnya bahwa atlet yang memiliki tingkat mindfulness tinggi cenderung lebih 

mampu mengendalikan pikiran dan emosinya (Anderson et al., 2021; Isnarizanah & 

Nursaba, 2025; Rogowska & Tataruch, 2024). Dan hal ini membuat mereka tidak mudah 

terpengaruh oleh tekanan persaingan yang tinggi (Cenci et al., 2025). Dengan demikian 

mindfulness menjadi faktor penting dalam kesiapan mental atlet sebelum bertanding. 

Kemampuan untuk secara sadar dan tanpa menghakimi fokus pada pengalaman 

saat ini yang menekankan pentingnya kesadaran penuh dalam setiap pengalaman individu 

yaitu mindfulness (Bahtiar et al., 2023; Weber, 2017). Khususnya dalam konteks olahraga 

kesadaran penuh membantu atlet tetap fokus pada proses bukan hanya hasil sehingga atlet 

dapat terbiasa dalam menerima tekanan tanpa bereaksi berlebihan (Noetel et al., 2019). 

Oleh karena itu, kesadaran penuh berfungsi sebagai strategi psikologis yang efektif dalam 

menghadapi situasi kompetitif. 

Kecemasan dalam olahraga sering kali muncul akibat tekanan untuk menang dan 

harapan diri sendiri tetapi hal ini juga sering terjadi pada ekspektasi pelatih yang sangat 

berlebihan (Febrianty et al., 2021; Küttel et al., 2024). Sehingga hal ini sering berdampak 

pada kondisi seperti mengganggu konsentrasi, koordinasi gerak, serta pengambilan 

keputusan atlet (Araújo et al., 2019; Gantois et al., 2020). Hal ini dengan studi sebelumnya 

yang mengungkapkan bahwa atlet yang mengalami kecemasan tinggi biasanya 

menunjukkan performa yang kurang optimal (Palazzolo, 2020; Purnamasari & Novian, 

2021). Sebaliknya, atlet dengan tingkat kecemasan rendah cenderung lebih tenang dan 

fokus saat bertanding. Dengan adanya mindfulness, atlet dapat mengelola kecemasan 

sehingga tidak berdampak negatif terhadap performa. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan 

bahwa mindfulness memiliki hubungan negatif dengan kecemasan (Jaiswal et al., 2019). 

Dan hal ini membuktikan bahwa semakin tinggi tingkat mindfulness, semakin rendah 

tingkat kecemasan yang dirasakan. Mindfulness membantu atlet menerima pikiran negatif 

tanpa terjebak di dalamnya hal ini memungkinkan atlet untuk mempertahankan kondisi 
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mental yang stabil (Dana et al., 2022). Oleh karena itu, mindfulness merupakan 

pendekatan yang efektif untuk meningkatkan kesehatan mental atlet. 

Dalam cabang olahraga taekwondo kesiapan mental merupakan aspek penting 

selain dari aspek kemampuan fisik dan teknik. Sehingga atlet dituntut untuk mengambil 

keputusan cepat dan mengendalikan emosi mereka selama pertandingan. Dan 

mindfulness membantu atlet dalam meningkatkan kesadaran diri dan fokus pada gerakan 

mereka khususnya pada tahap pertandingan. Kondisi ini secara signifikan mendukung 

performa atlet dalam situasi pertandingan yang dinamis. Oleh karena itu, penerapan 

pelatihan mindfulness dalam program pelatihan sangat dianjurkan untuk membantu atlet 

mengelola kecemasan dan mengoptimalkan performa.  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa tingkat mindfulness atlet 

taekwondo senior berada pada kategori sedang hingga tinggi, namun tingkat kegelisahan 

yang dialami juga masih tergolong sedang hingga cukup tinggi. Hasil uji korelasi 

menunjukkan bahwa tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara mindfulness dan 

kecemasan diri atlet, dengan kekuatan hubungan yang sangat lemah. Hal ini 

mengindikasikan bahwa mindfulness belum mampu secara optimal menurunkan 

kecemasan atlet dalam menghadapi pertandingan. Oleh karena itu, kecemasan atlet tidak 

hanya dipengaruhi oleh mindfulness, tetapi juga oleh faktor lain seperti pengalaman 

bertanding, kepercayaan diri, kesiapan mental, serta tekanan kompetisi, sehingga 

diperlukan pendekatan yang lebih komprehensif untuk membantu atlet mengelola 

kecemasan dan meningkatkan performa. 
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