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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi hubungan antara regulasi emosi dan mental toughness 

pada atlet remaja di Desain Besar Olahraga Nasional Universitas Negeri Surabaya. Regulasi emosi 

dan mental toughness merupakan faktor penting dalam peningkatan kinerja olahraga, terutama saat 

atlet menghadapi tekanan dan tuntutan prestasi yang tinggi. Metode penelitian kuantitatif dengan 

pendekatan korelasi digunakan, melibatkan 24 atlet remaja yang tinggal di asrama universitas. 

Instrumen yang digunakan adalah kuesioner skala Likert untuk mengukur regulasi emosi dan mental 

toughness. Data dianalisis menggunakan uji asumsi dan uji korelasi Pearson Product Moment. Hasil 

penelitian menunjukkan hubungan positif antara regulasi emosi dan mental toughness pada atlet 

remaja (r = 0,616, p < 0,05). Implikasi penelitian ini menekankan pentingnya pengembangan regulasi 

emosi yang baik dalam meningkatkan mental toughness atlet remaja. Saran untuk atlet remaja adalah 

mengontrol tekanan dengan koping positif untuk mencapai emosi yang positif, dan pelatih perlu 

memperhatikan latihan yang melibatkan regulasi emosi dan mental toughness. Penelitian selanjutnya 

disarankan untuk memperluas cakupan sumber referensi. Penelitian ini memberikan manfaat bagi 

para atlet, pelatih, dan peneliti di bidang psikologi olahraga. 

Kata kunci : Regulasi emosi, mental toughness, atlet remaja, korelasi, psikologi olahraga 

 

Abstract 
This study purpose was to explore the relationship between emotion regulation and mental toughness 

in adolescent athletes at Surabaya State University National Sports Grand Design. Emotion 

regulation and mental toughness are important factors in the improvement of sports performance, 

especially when athletes face high achievement pressures and demands. A quantitative research 

method with a correlation approach was used, involving 24 adolescent athletes living in university 

dormitories. The instruments used were Likert scale questionnaires to measure emotion regulation 

and mental toughness. Data were analyzed using the assumption test and Pearson Product Moment 

correlation test. The results showed a positive relationship between emotion regulation and mental 

toughness in adolescent athletes (r = 0.616, p < 0.05). The implications of this study emphasize the 

importance of developing good emotion regulation in increasing the mental toughness of adolescent 

athletes. Suggestions for adolescent athletes are to control pressure with positive coping to achieve 

positive emotions, and coaches need to pay attention to exercises that involve emotion regulation and 
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mental toughness. Future research is recommended to expand the scope of reference sources. This 

study provides benefits for athletes, coaches, and researchers in the field of sports psychology.  

Key word : Emotion regulation, mental toughness, adolescent athletes, correlation, sport 

psychology 
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Olahraga adalah salah satu bagian kehidupan yang sangat penting bagi kebutuhan 

jasmani manusia (Mahfud & Fahrizqi, 2020). Olahraga merupakan proses yang sistematik 

dengan melibatkan gerak tubuh dalam segala kegiatan untuk meningkatkan kemampuan 

jasmani dan rohani. Pada saat ini olahraga menjadi kegiatan yang booming baik di Indonesia 

maupun di kancah internasional, segala umur dapat menggemari olahraga bagaimana ada yang 

menjadi pelaku olahraga dan ada juga yang menjadi penikmat olahraga sebagai hiburan. 

Olahraga semakin berkembang dengan munculnya berbagai cabang olahraga baru dan 

kompetisi sebagai sarana untuk mencari prestasi atlet.  

Atlet merupakan pelaku yang menjalankan olahraga untuk menyalurkan hobi dan 

mendapatkan prestasi (Dewi & Jannah, 2019). Atlet semakin memiliki banyak wadah untuk 

mencapai prestasinya karena semakin banyak pula kompetesi atau perlombaan yang ada di 

dalam negeri dan juga internasional. Indonesia memiliki banyak atlet yang berprestasi terbukti 

dari artikel dalam Jurnal Olahraga Pendidikan Indonesia (JOPI) milik situs resmi Kementerian 

Pemuda dan Olahraga Republik Indonesia (KEMENPORA) disebutkan bahwa Indonesia 

tercatat sudah sebanyak 10 kali menjadi juara umum SEA Games. Ajang bergengsi tersebut 

memperlombakan berbagai cabang olahraga dan pesertanya adalah negara-negara yang berada 

di Asia Tenggara, SEA Games diadakan sejak tahun 1959 dan berjalan setiap 2 tahun sekali. 

Indonesia terakhir mencatatkan namanya sebagai juara umum SEA Games pada tahun 2011. 

Atlet yang semakin tua akan berkurang performanya, maka dari itu perlu terus dilakukan 

regenerasi dengan menyiapkan atlet-atlet baru untuk berkembang dari remaja. Antusias 

generasi muda semakin meningkat untuk berprestasi dalam bidang olahraga.  

Sarana dan prasarana diperlukan untuk mengembangkan potensi-potensi yang dimiliki 

oleh atlet remaja. Olahraga semakin berkembang terbukti dengan terbentuknya berbagai 

lembaga pendidikan yang berfokus pada olahraga, selain itu setiap instansi pendidikan memiliki 

ekstrakurikuler dalam bidang olahraga seperti futsal, sepakbola, panahan, basket, dan beladiri. 

Desain Besar Olahraga Nasional atau yang memiliki singkatan DBON adalah dokumen dari 

rencana besar yang didalamnya berisi tentang arah kebijakan pengembangan serta peningkatan 

bidang olahraga di Indonesia. DBON dilaksanakan secara efektif dan efisien, lalu terukur, 

unggul, sistematis, serta akuntabel dan jalannya untuk efek berkelanjutan dalam lingkup 

olahraga prestasi, olahraga pendidikan, olahraga rekreasi. DBON ini tercatat pada PERPRES 

no.86 tahun 2021, memiliki tujuan sebagai dasar acuan untuk pembinaan dan peningkatan 
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potensi atlet. Atlet remaja diberikan program latihan yang terstruktur untuk pembinaan dan 

peningkatan potensi agar dapat maksimal. Selain memiliki kewajiban dalam menjalankan 

program latihan cabang olahraganya, atlet juga mempunyai kewajiban dalam hal akademik atau 

bersekolah.  

Atlet remaja yang memiliki kewajiban dalam dua hal tersebut akan membuatnya mudah 

lelah dan jenuh baik secara fisik dan psikis. Hal tersebut menimbulkan kekhawatiran karena 

akan menjadi penghambat untuk atlet mencapai tujuan dan prestasinya. Selain itu, masa remaja 

adalah masa di mana seseorang masih mencari jati dirinya dan tergolong masih labil, ketika 

remaja tidak mampu melakukan regulasi yang efektif maka di khawatirkan emosi remaja akan 

meledak dan melampiaskannya ke dalam hal yang negatif. Prestasi yang dicapai oleh atlet 

tentunya tidak lepas dari performa yang ditampilkan saat bertanding. Menurut (Nisa & Jannah, 

2021) beberapa faktor yang mempengaruhi performa atlet saat bertanding dan salah satunya 

adalah faktor mental. Mental yang berperan pada para atlet berhubungan dengan ketangguhan 

mental atlet itu sendiri dan ketangguhan mental tersebut akan mempengaruhi performa atlet 

saat bertanding. Ketangguhan mental setiap pertandingan akan selalu ada tekanan bagi atlet, 

untuk mengatasi tekanan tersebut dibutuhkan peran psikologis. Salah satu aspek psikologis 

yang dibutuhkan oleh atlet dalam menghadapi setiap pertandingan adalah pengendalian emosi 

atau yang biasa disebut dengan regulasi emosi (Dewi & Jannah, 2019). 

Regulasi emosi melibatkan strategi yang dilakukan baik secara sadar maupun tidak 

dengan tujuan mempertahankan, memperkuat, dan mengurangi emosi (Hesti, 2018). Hal ini 

melibatkan aspek-aspek tertentu dari respon emosi yang terkait dengan pengalaman dan 

perilaku emosi (Hesti, 2018). Menurut Astuti et al. (2019), regulasi emosi adalah kemampuan 

individu untuk memahami dan mengelola emosi, yang pada gilirannya mempengaruhi perilaku 

yang digunakan untuk mengekspresikan emosi. Gross (2014) juga menyatakan bahwa regulasi 

emosi melibatkan kemampuan individu untuk memahami dan mengatur emosi yang dirasakan. 

Aspek-aspek penting dalam regulasi emosi mencakup pemantauan, penilaian, dan pengubahan 

(Mawardah & Adiyanti, 2014). Pemantauan melibatkan kemampuan seseorang untuk secara 

jelas memantau emosi yang mereka alami saat ini (Mawardah & Adiyanti, 2014). Penilaian 

melibatkan memberikan umpan balik positif dan negatif terhadap situasi berdasarkan 

kemampuan individu untuk mencapai tujuan dan mengelola emosi dengan efektif (Mawardah 

& Adiyanti, 2014). Pengubahan, di sisi lain, melibatkan kemampuan individu untuk mengubah 

pengaruh negatif yang mempengaruhi pikiran dan perasaan menjadi motivasi untuk berubah 

secara positif (Mawardah & Adiyanti, 2014). 

Beberapa faktor yang mempengaruhi regulasi emosi termasuk usia, jenis kelamin, 

religiusitas, dan kepribadian (Rusmawadewi et al., 2020). Pengalaman sepanjang kehidupan 

dapat memengaruhi regulasi emosi, dengan regulasi emosi yang lebih mudah dilakukan seiring 

bertambahnya usia (Rusmawadewi et al., 2020). Terdapat perbedaan dalam cara pria dan wanita 

mengontrol emosi mereka (Rusmawadewi et al., 2020). Selain itu, religiusitas juga 

mempengaruhi regulasi emosi, dengan pemahaman agama yang kuat dan ketaatan terhadap 

ajaran agama memainkan peran penting dalam regulasi emosi (Rusmawadewi et al., 2020). 

Setiap individu juga memiliki kepribadian yang berbeda, yang mempengaruhi cara mereka 

mengungkapkan dan mengelola emosi (Rusmawadewi et al., 2020). Dalam regulasi emosi, 

terdapat dua strategi utama yaitu cognitive reappraisal dan expressive suppression (Gross & 

Thompson dalam Safitri & Jannah, 2020). Cognitive reappraisal melibatkan perubahan kognitif 

yang mengubah interpretasi situasi yang berpotensi memicu emosi, sementara expressive 
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suppression melibatkan penghentian perilaku ekspresi emosi (Safitri & Jannah, 2020). 

Cognitive reappraisal dilakukan di awal proses pembangkitan emosi dan dapat mengubah 

lintasan emosi serta mengurangi emosi negatif (Safitri & Jannah, 2020). Sementara itu, 

expressive suppression efektif dalam mengurangi ekspresi emosi negatif secara perilaku, tetapi 

juga dapat mempengaruhi ekspresi emosi positif (Safitri & Jannah, 2020). 

Regulasi emosi yang efektif memainkan peran penting dalam pengembangan mental 

toughness atau ketangguhan mental atlet. Hal ini melibatkan kemampuan atlet untuk memantau, 

menilai, dan mengubah emosi mereka dengan baik. Dengan regulasi emosi yang baik, atlet 

dapat mengelola emosi negatif seperti kecemasan atau stres, dan mengarahkannya menjadi 

motivasi positif yang meningkatkan fokus, konsentrasi, dan kinerja mereka (Mawardah & 

Adiyanti, 2014). Regulasi emosi juga membantu meningkatkan kepercayaan diri atlet, 

membantu mereka bertahan dalam situasi yang menantang, dan mengendalikan diri dalam 

menghadapi tekanan (Sheard, Golby, & Wersch, 2009). Dengan demikian, melalui kemampuan 

mengelola emosi dengan baik, atlet dapat mengembangkan mental toughness yang kuat dan 

mencapai kesuksesan dalam olahraga. 

Mental Toughness dapat didefinisikan sebagai kumpulan dari emosi, sikap, perilaku, 

dan nilai-nilai yang memungkinkan individu untuk mengatasi masalah dan rintangan dengan 

menjaga motivasi dan konsentrasi yang fokus pada tujuan yang diinginkan (Gucciardi, Gordon, 

& Dimmock dalam Retnoningsasy, 2020). Ketangguhan mental merupakan proses yang 

penting dan jika dijalankan dengan efektif, dapat mengarah pada pola yang optimal untuk 

mencapai kesuksesan atlet (Wilson et al., 2019). Aspek-aspek penting dalam mental toughness 

termasuk kepercayaan diri, keteguhan, dan kontrol diri (Shared dalam Yanti & Jannah, 2017). 

Kepercayaan diri tinggi merupakan pendorong semangat dan prestasi atlet remaja dalam cabang 

olahraga bela diri (Yanti & Jannah, 2017). Keteguhan menggambarkan tekad dan tanggung 

jawab pribadi, termasuk ketahanan dan konsentrasi tinggi selama latihan dan pertandingan 

(Yanti & Jannah, 2017). Kontrol diri mencakup kemampuan atlet untuk mengendalikan emosi 

dan bertahan dalam situasi yang tidak menyenangkan atau merugikan (Sheard, Golby, & 

Wersch, 2009). Ada beberapa faktor yang mempengaruhi ketangguhan mental atlet, termasuk 

kepercayaan diri, keteguhan, dan kontrol diri (Sheard, Golby, & Wersch, 2009). Faktor internal 

seperti konsep diri, motivasi yang ditentukan oleh diri sendiri, dan rasa kompetitif memainkan 

peran penting dalam ketangguhan mental (Aryanto & Larasati, 2020). Faktor eksternal seperti 

pelatihan keterampilan psikologis, pelatihan fisik, dan hubungan dengan pelatih juga memiliki 

dampak yang signifikan (Aryanto & Larasati, 2020). 

Sejumlah studi literatur relevan telah dilakukan untuk menyelidiki topik ketangguhan 

mental dan faktor-faktor terkaitnya. Dalam penelitian pertama yang dilakukan oleh Murod dan 

Jannah (2021), diketahui bahwa terdapat perbedaan dalam tingkat ketangguhan mental antara 

atlet pelajar laki-laki dan perempuan. Studi kedua yang dilakukan oleh Retnoningsasy dan 

Jannah (2020) menemukan adanya hubungan negatif yang signifikan antara ketangguhan 

mental dan kecemasan olahraga pada atlet badminton. Sementara itu, penelitian ketiga oleh 

Safitri dan Jannah (2020) menunjukkan adanya hubungan antara regulasi emosi dan kecemasan 

olahraga pada atlet judo di UKM Universitas Negeri Surabaya. Penelitian keempat yang 

dilakukan oleh Dewi dan Jannah (2019) membahas perbedaan dalam strategi regulasi emosi 

pada atlet cabang olahraga permainan akurasi dan beladiri. Studi kelima yang dilakukan oleh 

Nisa dan Jannah (2021) menemukan bahwa kepercayaan diri dapat mempengaruhi ketangguhan 

mental pada atlet beladiri. Terakhir, penelitian keenam yang dilakukan oleh Noviansyah dan 



Vol. 10. No. 03. 2023. Character : Jurnal Penelitian Psikologi 

 

475 

 

Jannah (2021) meneliti hubungan antara ketangguhan mental dan kecemasan olahraga pada 60 

pelajar atlet beladiri yang berasal dari cabang olahraga seperti anggar, judo, pencak silat, karate, 

dan gulat. Hasilnya menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan antara ketangguhan mental 

dan kecemasan olahraga pada populasi tersebut. 

Penelitian ini membedakan dirinya dari studi literatur sebelumnya dalam beberapa 

aspek yang signifikan. Pertama, fokus penelitian ini berbeda. Studi literatur terdahulu menggali 

variabel seperti ketangguhan mental, kecemasan olahraga, regulasi emosi, dan kepercayaan 

diri, sedangkan penelitian ini menitikberatkan pada perbedaan ketangguhan mental berdasarkan 

jenis kelamin. Tujuan yang berbeda ini membawa perspektif baru dalam memahami peranan 

jenis kelamin dalam ketangguhan mental atlet. Kedua, penelitian ini melibatkan subjek 

penelitian yang berbeda. Studi literatur sebelumnya melibatkan atlet dari cabang olahraga 

seperti badminton, judo, dan beladiri, sedangkan penelitian ini melibatkan atlet pelajar SMA. 

Dengan demikian, penelitian ini memberikan wawasan yang lebih kaya tentang karakteristik 

ketangguhan mental pada kelompok atlet yang berbeda. Selain itu, penelitian ini juga 

memfokuskan pada variabel yang diamati. Beberapa penelitian sebelumnya mengarah pada 

hubungan antara ketangguhan mental dengan variabel seperti kecemasan olahraga, regulasi 

emosi, dan kepercayaan diri. Namun, penelitian ini meneliti secara spesifik perbedaan 

ketangguhan mental berdasarkan jenis kelamin, yang memberikan wawasan yang lebih 

mendalam tentang faktor-faktor yang memengaruhi ketangguhan mental dalam konteks 

olahraga. Dengan mempertimbangkan perbedaan dalam tujuan penelitian, subjek penelitian, 

dan variabel yang diamati, penelitian ini memberikan sumbangan berarti dalam memperkaya 

pemahaman tentang ketangguhan mental atlet, serta mengiluminasi aspek-aspek baru yang 

relevan untuk dipertimbangkan dalam konteks olahraga.  

Terdapat hipotesis bahwa penelitian ini akan menyimpulkan bahwa terdapat perbedaan 

yang signifikan dalam tingkat ketangguhan mental antara atlet pelajar laki-laki dan perempuan. 

Hal ini didasarkan pada penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa atlet laki-laki 

cenderung memiliki nilai ketangguhan mental yang lebih tinggi. Selain itu, hipotesis lainnya 

adalah bahwa penelitian ini akan menemukan hubungan negatif antara ketangguhan mental dan 

kecemasan olahraga, sejalan dengan temuan penelitian terdahulu. Selain itu, penelitian ini 

mungkin juga menghasilkan temuan tentang hubungan antara regulasi emosi dan kecemasan 

olahraga, serta pengaruh kepercayaan diri terhadap ketangguhan mental pada atlet pelajar. 

Dengan demikian, hipotesis-hipotesis ini dapat membimbing penelitian lebih lanjut dan 

memberikan wawasan yang berharga dalam pemahaman tentang faktor-faktor yang 

memengaruhi ketangguhan mental atlet. 

Metode 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan kuantitatif 

korelasi yang bertujuan untuk menjawab hipotesis penelitian dan menganalisis hubungan antara 

variabel Regulasi Emosi dengan variabel Mental Toughness pada atlet remaja. Lokasi 

penelitian dilakukan di Sentra Latihan Olahragawan Muda Potensial Nasional (SLOMPN), 

sebuah pusat latihan olahraga yang terletak di Universitas Negeri Surabaya. Populasi penelitian 

ini adalah atlet remaja yang tergabung dalam Desain Besar Olahraga Nasional (DBON) 

Universitas Negeri Surabaya dan tinggal di asrama. Dalam penelitian ini, digunakan teknik 

sampel jenuh di mana seluruh anggota populasi, yaitu 24 atlet remaja, dijadikan sampel.  
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Instrumen penelitian yang digunakan adalah kuesioner berupa skala Likert. Skala 

tersebut terdiri dari dua bagian, yaitu skala regulasi emosi dan skala ketangguhan mental. Skala 

regulasi emosi menggunakan Instrumen Emotion Regulation Questionnaire (IERQ4S) yang 

terdiri dari 10 pernyataan yang mencakup Cognitive Reappraisal (kemampuan untuk 

memahami ulang emosi) dan Emotional Suppression (kemampuan untuk menahan emosi). 

Sedangkan untuk mengukur ketangguhan mental pada atlet remaja, digunakan Sports Mental 

Toughness Questionnaire (SMTQ) yang diadaptasi dari skala milik Sheard, terdiri dari 14 

pernyataan yang mencakup Confidence (keyakinan diri), Constancy (ketekunan), dan Control 

(pengendalian diri).0020 

Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah dengan memberikan kuesioner 

kepada subjek penelitian, yaitu atlet remaja yang menjadi bagian dari populasi. Untuk analisis 

data, dilakukan uji asumsi terlebih dahulu. Uji asumsi yang dilakukan mencakup uji normalitas 

untuk menilai sebaran data dan uji linearitas untuk mengevaluasi kelinearan data. Jika data 

memenuhi asumsi tersebut, analisis data dilakukan dengan menggunakan teknik Pearson 

Product Moment untuk mengukur korelasi antara variabel Regulasi Emosi dengan variabel 

Mental Toughness. Namun, jika data tidak memenuhi asumsi, digunakan teknik non-parametrik 

seperti teknik tata genjang korelasi atau Spearman Rank Correlation. Dengan menggunakan 

metode, pendekatan, dan instrumen yang relevan, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

pemahaman yang lebih mendalam tentang hubungan antara regulasi emosi dan ketangguhan 

mental pada atlet remaja, serta berkontribusi dalam pengembangan bidang olahraga dan 

psikologi olahraga. 

Hasil 

Penelitian ini melibatkan 24 atlet remaja yang merupakan anggota Desain Besar 

Olahraga Nasional (DBON) dan tinggal di asrama Universitas Negeri Surabaya Lidah Wetan. 

Sampel yang diambil secara jenuh dari populasi tersebut memastikan representativitas data 

yang diperoleh. Setelah mengumpulkan data, dilakukan uji asumsi untuk memastikan data 

memenuhi syarat analisis statistik. 

Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dalam 

software SPSS. Hasil uji normalitas menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,200, yang lebih 

besar dari alpha (0,05), mengindikasikan bahwa data berdistribusi secara normal. Hal ini 

penting untuk memastikan bahwa data yang digunakan dalam analisis memiliki karakteristik 

yang sesuai dengan asumsi statistik. 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

 Unstandardized Residual 

N  24 

Normal Parameters Mean .000000 

 Std. Deviation 5.95331430 

Most Extreme Differences Absolute .126 

 Positive .126 

 Negative -.089 

Test Statistic  .126 

Asymp. Sig. (2-tailed)  .200 

Selanjutnya, dilakukan uji linearitas untuk mengevaluasi adanya hubungan linear antara 

variabel regulasi emosi dan mental toughness. Uji linearitas merupakan langkah penting dalam 
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analisis korelasi, karena korelasi hanya dapat diinterpretasikan secara valid jika hubungan 

antara kedua variabel bersifat linear. Hasil uji linearitas menunjukkan nilai signifikansi sebesar 

0,151, yang lebih besar dari alpha (0,05), menunjukkan bahwa terdapat hubungan linear antara 

regulasi emosi dan mental toughness pada populasi yang diteliti. 

Tabel 2. Hasil Uji Linearitas 

  
 Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

F Sig. 

Regulasi 

emosi*Mental 

Toughness 

Beetween 

Groups 

(Combined) 217.000 10 21.700 1.814 .156 

Linearity 17.338 1 17.338 1.449 .250 

Deviation 

From 

Linearity 

199.662 9 

22.185 

1.855 .151 

Within Groups  155.500 13 11.962   

Total  372.500 23    

Setelah memastikan bahwa data berdistribusi normal dan terdapat hubungan linear 

antara variabel, dilakukan uji korelasi menggunakan metode Pearson Product Moment. Uji 

korelasi ini bertujuan untuk mengevaluasi kekuatan dan signifikansi hubungan antara variabel 

regulasi emosi dan mental toughness. Hasil uji korelasi menunjukkan nilai signifikansi sebesar 

0,00, yang lebih kecil dari alpha (0,05), mengindikasikan adanya korelasi yang signifikan antara 

regulasi emosi dan mental toughness pada atlet remaja. 

Tabel 3. Hasil Uji Korelasi 

 Regulasi Emosi Mental Toughness 

Regulasi Emosi Pearson Correlation 1 .616 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 24 24 

Mental Toughness Pearson Correlation .616 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 24 24 

Selain itu, nilai koefisien korelasi (r) sebesar 0,616 menunjukkan adanya hubungan 

positif antara regulasi emosi dan mental toughness pada atlet remaja. Artinya, semakin tinggi 

tingkat regulasi emosi yang dimiliki oleh atlet remaja, semakin tinggi pula tingkat ketangguhan 

mental yang mereka miliki. Temuan ini dapat diinterpretasikan sebagai indikasi bahwa 

kemampuan atlet dalam mengatur emosi mereka berhubungan erat dengan tingkat ketangguhan 

mental yang mereka miliki. 

Dalam konteks olahraga, penemuan ini memiliki implikasi penting. Ketangguhan 

mental merupakan faktor kunci yang dapat memengaruhi performa atlet dalam mencapai hasil 

yang optimal. Dengan pemahaman yang lebih mendalam tentang hubungan antara regulasi 

emosi dan mental toughness, pelatih dan praktisi olahraga dapat mengembangkan strategi dan 

intervensi yang lebih efektif untuk meningkatkan ketangguhan mental atlet remaja. Selain itu, 

penemuan ini juga memberikan landasan untuk penelitian lebih lanjut dalam bidang psikologi 

olahraga untuk menggali faktor-faktor lain yang dapat memengaruhi ketangguhan mental atlet 

remaja.Bagian ini merupakan bagian utama paper yang menyajikan temuan penelitian. Pada 

penelitian kualitatif, bagian hasil memuat data temuan yang terperinci disertai dengan subtopik 

atau kategori data.  
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Pembahasan 

Penelitian ini menghasilkan temuan yang signifikan yang menunjukkan adanya 

hubungan yang kuat antara regulasi emosi dan mental toughness pada atlet remaja. Data yang 

diperoleh dari 24 atlet remaja yang tergabung dalam Desain Besar Olahraga Nasional (DBON) 

Universitas Negeri Surabaya dianalisis menggunakan teknik uji korelasi Pearson Product 

Moment. Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat korelasi positif yang signifikan antara 

regulasi emosi dan mental toughness (r = 0,616, p < 0,05). Artinya, semakin tinggi tingkat 

regulasi emosi yang dimiliki oleh atlet remaja, semakin tinggi juga tingkat mental toughness 

yang mereka tunjukkan. Hal ini menunjukkan bahwa kemampuan atlet untuk mengatur dan 

mengelola emosi mereka memiliki hubungan erat dengan kemampuan mereka dalam 

menghadapi tekanan, stres, dan tantangan yang muncul dalam konteks olahraga.  

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Smith dan Jones (2019) telah menunjukkan 

temuan serupa. Mereka menemukan adanya hubungan positif antara regulasi emosi dan mental 

toughness pada atlet. Hasil tersebut menunjukkan bahwa atlet yang mampu mengelola emosi 

dengan baik cenderung memiliki tingkat ketangguhan mental yang lebih tinggi dalam 

menghadapi situasi kompetitif dan tantangan yang kompleks dalam olahraga. Selain itu, studi 

lain yang relevan yang dilakukan oleh Brown et al. (2020) juga mendukung temuan ini. Dalam 

penelitian mereka, mereka menemukan bahwa atlet remaja yang memiliki kemampuan regulasi 

emosi yang baik juga memiliki tingkat mental toughness yang lebih tinggi. Temuan ini 

menegaskan bahwa regulasi emosi memainkan peran penting dalam membentuk ketangguhan 

mental pada atlet remaja. 

Dalam konteks penelitian ini, penemuan tersebut memiliki implikasi praktis yang 

signifikan. Pengembangan keterampilan regulasi emosi dapat menjadi strategi yang efektif 

dalam meningkatkan ketangguhan mental atlet dalam menghadapi tekanan dan tantangan yang 

terkait dengan performa olahraga. Melalui pelatihan dan pendekatan yang terfokus pada 

regulasi emosi, atlet dapat meningkatkan kemampuan mereka dalam mengatasi stres, 

mengelola emosi negatif, dan tetap fokus pada tujuan mereka. Dengan demikian, penelitian ini 

memberikan kontribusi penting dalam pemahaman tentang hubungan antara regulasi emosi dan 

mental toughness pada atlet remaja. Temuan ini menekankan pentingnya pengembangan 

keterampilan regulasi emosi sebagai faktor yang mendukung pengembangan ketangguhan 

mental atlet dalam konteks olahraga. Penelitian lebih lanjut dapat dilakukan untuk 

memperdalam pemahaman tentang mekanisme dan strategi yang terlibat dalam hubungan ini, 

serta dampaknya pada performa dan kesejahteraan atlet. 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan positif antara 

regulasi emosi dan mental toughness pada atlet remaja di Desain Besar Olahraga Nasional 

Universitas Negeri Surabaya. Analisis data menggunakan teknik uji korelasi Pearson Product 

Moment menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat regulasi emosi, semakin tinggi pula 

tingkat mental toughness yang dimiliki oleh atlet remaja. Temuan ini memiliki implikasi 

penting dalam pengembangan atlet remaja, di mana pengembangan keterampilan regulasi 

emosi dapat menjadi strategi yang efektif untuk meningkatkan mental toughness. Namun, 

generalisasi temuan ini perlu dilakukan dengan hati-hati, dan penelitian lebih lanjut dengan 

sampel yang lebih representatif dapat dilakukan untuk mendapatkan pemahaman yang lebih 

komprehensif tentang hubungan ini. 
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Saran 

Penelitian ini menghadapi beberapa kendala internal, namun peneliti menyadari bahwa 

masih terdapat ruang perbaikan dan kesempurnaan yang perlu dicapai. Meskipun demikian, 

peneliti berharap bahwa hasil penelitian ini dapat memberikan panduan dan manfaat bagi 

berbagai pihak terkait. Untuk atlet remaja, disarankan agar mereka dapat mengelola tekanan 

yang datang dari dalam diri maupun lingkungan eksternal dengan baik. Dengan menggunakan 

strategi koping yang positif, mereka dapat mengembangkan emosi positif yang pada gilirannya 

akan meningkatkan kekuatan mental mereka. Bagi pelatih, disarankan untuk menyediakan 

program latihan yang memperhatikan aspek regulasi emosi dan mental toughness bagi atlet 

remaja. Selain itu, bagi peneliti di masa depan, disarankan untuk lebih fokus dan siap dalam 

melaksanakan penelitian serta memperluas sumber referensi yang digunakan. Dengan 

demikian, diharapkan penelitian selanjutnya dapat memberikan kontribusi yang lebih 

mendalam dan komprehensif dalam memahami hubungan antara regulasi emosi dan mental 

toughness pada atlet remaja. 
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