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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk: 1). Mengetahui tingkat kecemasan atlet
UKM Taekwondo UNY dan atlet UKM Taekwondo UGM pada kejuaraan
Walikota Cup XI 2024. 2). Mengetahui perbedaan tingkat kecemasan atlet UKM
Taekwondo UNY dengan atlet Taekwondo UGM. 3). Menganalisis tingkat
kecemasan atlet UKM Taekwondo Universitas Negeri Yogyakarta (UNY) dan
Universitas Gadjah Mada (UGM) sebelum bertanding, serta membandingkan
perbedaan tingkat kecemasan antara kedua kelompok atlet tersebut.

Metode penelitian yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif dengan
teknik survei melalui kuesioner berbasis The Revised Competitive State Anxiety
Inventory-2 (CSAI-2R). Instrumen ini mengukur tiga dimensi kecemasan yaitu,
kognitif, somatik, dan kepercayaan diri. Penelitian ini dilakukan pada atlet UKM
Taekwondo UNY dan atlet UKM Taekwondo UNY. Waktu Penelitian dilakukan
pada tanggal 25 Oktober-28 Oktober 2024. Dengan Sampel dalam penelitian ini
terdiri dari 31 atlet yang memenuhi kriteria tertentu, dengan rincian 19 atlet dari
UKM Taekwondo UNY dan 12 atlet dari UKM Taekwondo UGM. Analisis
datanya menggunakan deskriptif berbasis persentase

Hasil penelitian menunjukkan tingkat kecemasan kognitif pada sebagian
besar atlet UGM menunjukkan tingkat kecemasan kognitif sedang (33,3%),
tinggi (25,5%), rendah (25,5%) dan sangat rendah (16,67%). Sedangkan pada
atlet UNY p kategori sedang (42,1%) dan rendah (42,1%), kemudian pada
kategori sangat tinggi (10,5%) dan tinggi (5,3%). Pada tingkat kecemasan
somatik atlet UGM sebagian besar atlet berada pada kategori sedang (41,7%),
tinggi (33,3%), rendah (25%5). Sedangkan atlet UNY mengalami kecemasan
somatik sedang (36,8%) dan tinggi (26,32%), diikuti oleh atlet dengan
kecemasan rendah (31,6%). dan sangat tinggi (5,3%). Pada tingkat kepercayaan
diri atlet UGM memiliki tingkat kepercayaan diri sedang (58,33%), tinggi (25%),
sangat rendah (16,67%). Sedangkan atlet UNY memiliki tingkat kepercayaan diri
tinggi (52,6%), Rendah (31,6%), sedang (10,5%) dan sangat rendah (5,3%).

Kata kunci: Atlet, Perbedaan, Taekwondo, Kecemasan, UKM Taekwondo UNY,
UKM Taekwondo UGM
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DISPARITY IN THE LEVEL OF ANXIETY BEFORE THE MATCH OF
UNY’S TAEKWONDO CLUB ATHLETES AND UGM’S TAEKWONDO

CLUB ATHLETES

Abstract
This research aims to (1) assess UNY’s and UGM’s Taekwondo Club

athletes' anxiety during the 2024 Mayor's Cup XI Championship, (2) compare
the level of anxiety of UNY’s and UGM’s Taekwondo Club athletes, (3) Before
competing, compare the level of anxiety of Taekwondo Club athletes from
Yogyakarta State University (UNY) and Gadjah Mada University (UGM).

This descriptive quantitative study used a questionnaire based on The
Revised Competitive State Anxiety Inventory-2. Cognitive, physical, and self-
confidence anxiety were measured by this test. This research included UNY’s
Taekwondo Club athletes. October 25–28, 2024 was the research period. This
study included 31 athletes who met criteria, including 19 athletes from UNY’s
Taekwondo Club and 12 athletes from UGM. Percentages were employed for
descriptive data analysis.

The research has shown medium level (33.3%), high level (25.5%), low
level (25.5%), and very low level (16.67%) of cognitive anxiety in most UGM
athletes. UNY athletes have medium level (42.1%) and low level (42.1%), then
very high level (10.5%) and high level (5.3%). The majority of UGM athletes
have medium level (41.7%), high level (33.3%), or mild (25%5) somatic anxiety.
UNY athletes have medium level (36.8%) and high level (26.32%) of somatic
anxiety, followed by low level (31.6%) and very high level (5.3%). UGM athletes
have intermediate (58.33%), strong (25%), and extremely low (16.67%) self-
confidence. The self-confidence of UNY athletes is strong (52.6%), low (31.6%),
moderate (10.5%), and very poor (5.3%).

Keywords: Athletes, Disparity, Taekwondo, Anxiety, UNY’s Taekwondo Club,
UGM’s Taekwondo Club

SURAT PERNYATAAN KEASLIAN KARYA



iv

LEMBAR PERSETUJUAN



v



vi



vii

MOTTO

"Aku tahu, bahwa Engkau sanggup melakukan segala sesuatu, dan tidak ada

rencana-Mu yang gagal".

(Ayub 42:2 )

"Karena itu Aku berkata kepadamu: apa saja yang kamu minta dan doakan,

percayalah bahwa kamu telah menerimanya, maka hal itu akan diberikan

kepadamu".

(Markus 11:24)



viii

HALAMAN PERSEMBAHAN

Dengan segala puji syukur kepada Tuhan yang Maha Esa dan atas dukungan dan

doa dari orang-orang tercinta, akhirnya skripsi ini dapat diselesaikan dengan baik

dan tepat pada waktunya. Oleh karena itu, dengan rasa bangga dan bahagia saya

ucapkan rasa syukur dan terimakasih saya kepada:

1. Kepada mama dan papa tersayang yang selalu mendoakan untuk kebaikan

anak-anaknya, selalu memberikan kasih sayang dan cinta yang begitu tulus,

terima kasih karena telah menjadi orang tua hebat yang selalu mengusahakan

masa depan anak-anaknya.

2. Kepada nenek dan alm.kakek saya yang sepanjang hidupnya selalu ada

untuk saya, terima kasih telah membesarkan dan merawat saya. Hingga saya

bisa berada di titik ini.

3. Kepada adik dan kakak saya Lian, Leo, Lois, Libra, Banti, dan Emeysa yang

selalu memberikan semangat dan cinta kasih yang tulus serta setiap kata doa

yang terucap yang telah kalian panjatkan kepada saya sangat begitu indah.

4. Kepada teman saya Fitriana, terima kasih atas segala dukungan dan waktu

yang telah diluangkan untuk saya, terima kasih telah membantu menghibur

saya ketika saya sedang berada dalam kesulitan. Terima kasih atas segala

cinta kasih yang telah diberikan kepada saya.

5. Kepada teman saya Sekar, Ade, Mila, Haidar, Marwan , Ayu, dan Andien

atas dukungan dan bantuan kalian semua, terima kasih untuk setiap canda



ix

tawa, tangis, dan perjuangan yang kita lewati bersama dan terima kasih

untuk kenangan manis yang telah mengukir selama ini.



x

KATA PENGANTAR

Puji dan syukur penulis panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa atas

segala rahmat dan karunia-Nya sehingga penyusunan Tugas Akhir Skripsi dapat

terselesaikan dengan baik. Skripsi yang berjudul “Perbedaan Tingkat Kecemasan

Sebelum Menghadapi Pertandingan Pada Atlet UKM Taekwondo UNY Dan

Atlet UKM Taekwondo UGM” ini disusun untuk memenuhi salah satu syarat

memperoleh gelar sarjana Pendidikan.

Terselesaikannya Tugas Akhir Skripsi ini tidak lepas dari bantuan dan

peran berbagai pihak. Oleh karena itu, dengan segala kerendahan hati penulis

mengucapkan terima kasih kepada yang terhormat :

1. Bapak Dr. Hedi Ardiyanto Hermawan, M.Or selaku Dekan Fakultas Ilmu

Keolahragaan dan Kesehatan Universitas Negeri Yogyakarta yang telah

memberikan persetujuan pelaksanaan Tugas Akhir Skripsi.

2. Bapak Dr. Fauzi, M.Si selaku Koordinator Prodi Pendidikan Kepelatihan

Olahraga yang telah memberikan izin penelitian.

3. Ibu Dr. Lismadiana, M.Pd dosen pembimbing tugas akhir skripsi yang selalu

sabar membimbing dan memberikan semangat, dukungan serta arahan dalam

penyusunan Tugas Akhir Skripsi

4. Semua pihak dari UKM Taekwondo UNY dan UKM Taekwondo UGM

yang membantu kelancaran penyusunan skripsi yang tidak dapat penulis

sebutkan satu persatu.

5. Teman-teman PKO C FIKK angkatan 2021 selama saya kuliah, yang selalu

menjadi teman setia menemani, hingga saya dapat menyelesaikan kuliah ini.



xi

6. Semua pihak, secara langsung maupun tidak langsung, yang tidak dapat

disebutkan di sini atas bantuan dan perhatiannya selama penyusunan Tugas

Akhir Skripsi ini..

Akhirnya semoga bantuan yang telah diberikan oleh semua pihak dapat

menjadi amalan yang bermanfaat dan mendapatkan balasan kebaikan dari Allah.

Penulis berharap semoga Tugas Akhir Skripsi ini dapat bermanfaat bagi pembaca

atau pihak lain yang membutuhkan.

Yogyakarta, 12 Maret 2025

Penulis,

Laura Palembangan

NIM.21602241019



xii

DAFTAR ISI

HALAMAN COVER .............................................................................................. i
ABSTRAK.............................................................................................................ii
ABSTRACT ........................................................................................................... iii
SURAT PERNYATAAN KEASLIAN KARYA................................................. iv
LEMBAR PERSETUJUAN................................................................................ ivi
LEMBAR PENGESAHAN................................................................................. vii
MOTTO............................................................................................................... vii
HALAMAN PERSEMBAHAN......................................................................... viii
KATA PENGANTAR........................................................................................... x
DAFTAR ISI .......................................................................................................xii
DAFTAR TABEL...............................................................................................xiv
DAFTAR GAMBAR........................................................................................... xv
DAFTAR LAMPIRAN.......................................................................................xvi
BAB I PENDAHULUAN.....................................................................................1
A. Latar Belakang Masalah ................................................................................ 1
B. Identifikasi Masalah .......................................................................................5
C. Batasan Masalah ............................................................................................ 5
D. Rumusan Masalah ..........................................................................................6
E. Tujuan Penelitian ............................................................................................6
F. Manfaat Penelitian ..........................................................................................6

BAB II KAJIAN PUSTAKA................................................................................7
A. Kajian Teori ................................................................................................... 7
1. Psikologi Olahraga ...................................................................................... 7
2. Kecemasan ...................................................................................................9
3. Pengaruh Kecemasan Sebelum Pertandingan ........................................... 20
4. Taekwondo ................................................................................................ 24

a. Definisi Taekwondo ............................................................................. 24
b. Pertandingan Dalam Taekwondo ......................................................... 27
c. Profil UKM Taekwondo UGM........................................................... 27
d. Profil UKM Taekwondo UNY............................................................28

B. Penelitian Yang Relevan ..............................................................................30



xiii

C. Kerangka Berfikir ........................................................................................ 32
D. Pertanyaan Penelitian ...................................................................................35

BAB III METODE PENELITIAN..................................................................... 36
A. Jenis dan Desain Penelitian ..........................................................................36
B. Variabel Penelitian .......................................................................................36
C. Populasi dan Sampel .................................................................................... 37
D. Teknik Pengumpulan Data dan Instrumen Penelitian ..................................38
E. Validitas dan Reliabilitas Instrumen ............................................................ 42
F. Teknik Analisis Data .................................................................................... 44
G. Lokasi dan Waktu Penelitian ....................................................................... 46

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN............................................................ 47
A. Gambaran Objek Penelitian ......................................................................... 47
B. Hasil Penelitian ............................................................................................ 49
C. Pembahasan ..................................................................................................63
D. Keterbatasan Penelitian ................................................................................70

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN..............................................................72
A. Kesimpulan .................................................................................................. 72
B. Saran .............................................................................................................72
C. Impikasi Penelitian .......................................................................................73

DAFTAR PUSTAKA.......................................................................................... 75
LAMPIRAN.........................................................................................................83



xiv

DAFTAR TABEL

Tabel 1 . Kelas Pertandingan Kategori Kyorugi Senior ......................................27
Tabel 2 .Kisi-Kisi Instrumen Penelitian ...............................................................39
Tabel 3.Bentuk Pertanyaan The Revised Competitive State Anxiety Inventory-2 40
Tabel 4 .Dengan Format Penilaian Kuesioner : ................................................... 41
Tabel 5. Norma Penilaian .....................................................................................45
Tabel 6. Frekuensi Distribusi Responden Berdasarkan Atlet UKM....................47
Tabel 7. Uji Validitas Item ...................................................................................49
Tabel 8 .Uji Reliabilitas ....................................................................................... 50
Tabel 9. Uji Normalitas ........................................................................................50
Tabel 10. Faktor Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada Atlet

UKM Taekwondo di UGM.................................................................. 51
Tabel 11. Norma Penilaian Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan

pada Atlet UKM Taekwondo di UGM................................................ 52
Tabel 12. Faktor Somatic pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada Atlet

UKM Taekwondo di UGM.................................................................. 53
Tabel 13. Norma Penilaian Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada

Atlet UKM Taekwondo di UGM......................................................... 54
Tabel 14. Faktor Self Confidence pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada

Atlet UKM Taekwondo di UGM......................................................... 55
Tabel 15. Norma Penilaian Self Confidence pada Tingkat Kecemasan

Pertandingan pada Atlet UKM Taekwondo di UGM.......................... 56
Tabel 16. Faktor Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada Atlet

UKM Taekwondo di UNY...................................................................57
Tabel 17. Norma Penilaian Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada

Atlet UKM Taekwondo di UNY..........................................................58
Tabel 18. Faktor Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada Atlet

UKM Taekwondo di UNY...................................................................59
Tabel 19. Norma Penilaian Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada

Atlet UKM Taekwondo di UNY..........................................................60
Tabel 20. Faktor Self Confidence pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada

Atlet UKM Taekwondo di UNY..........................................................61
Tabel 21. Norma Penilaian Self convidance pada Tingkat Kecemasan

Pertandingan pada Atlet UKM Taekwondo di UNY........................... 62



xv

DAFTAR GAMBAR

Gambar 1. Diagram Kerangka Berfikir ............................................................ 34
Gambar 2. Frekuensi Distribusi Responden .................................................... 48
Gambar 3. Deskriptif Aspek Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan

pada Atlet UKM Taekwondo di UGM........................................... 52
Gambar 4. Deskriptif Faktor Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan

pada Atlet UKM Taekwondo di UGM........................................... 54
Gambar 5. Deskriptif Faktor Self Confidence pada Tingkat Kecemasan

Pertandingan pada Atlet UKM Taekwondo di UGM. .................... 56
Gambar 6. Deskriptif Faktor Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan

pada Atlet UKM Taekwondo di UNY............................................58
Gambar 7. Deskriptif Aspek Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan

pada Atlet UKM Taekwondo di UNY............................................60
Gambar 8. Deskriptif Aspek Self Confidence pada Tingkat Kecemasan

Pertandingan pada Atlet UKM Taekwondo di UNY......................62



xvi

DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1. Surat Bimbingan Tugas Akhir ..................................................... 84
Lampiran 2. Lembar Bimbingan .......................................................................85
Lampiran 3. Surat Perizinan Penelitian ............................................................ 88
Lampiran 4. Surat Balasan Penelitian ...............................................................89
Lampiran 5. Surat Balasan Penelitian ..............................................................90
Lampiran 6 . Instrument Penelitian .................................................................. 91
Lampiran 7. Hasil Penelitian UKM Taekwondo UNY dan UKM Taekwondo

UGM........................................................................................... 101
Lampiran 8. Data statistics ............................................................................. 102
Lampiran 9. Correlation pengolahan data ......................................................103
Lampiran 10. Reabilitas data .......................................................................... 106
Lampiran 11. Validitas ................................................................................... 107
Lampiran 12. Desctritives statistics ................................................................108
Lampiran 13. Frequencies kecemasan kognitif .............................................109
Lampiran 14. Frequencies kecemasan Somatik ............................................ 111
Lampiran 15. Frequencies kepercayaan diri ................................................ 113
Lampiran 16. Dokumentasi Kegiatan ............................................................ 115



1

BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Taekwondo adalah salah satu seni beladiri yang berasal dari Korea,

dalam taekwondo dominan menggunakan tendangan pada saat pertandingan.

Taekwondo juga menekankan pada keselarasan antara tubuh dan pikiran, yang

mengembangkan kekuatan fisik maupun mental. "Taekwondo" terdiri dari

tiga kata dalam bahasa Korea: "Tae" berarti menghancurkan dengan kaki,

"Kwon" berarti memukul atau menghancurkan dengan tangan, dan "Do"

berarti seni atau cara mendisiplinkan diri (Yoyok S., 2003, p.15). Karakteristik

utama taekwondo adalah penggunaan gerakan kaki yang dinamis dan

spektakuler, seperti tendangan tinggi, cepat, dan berputar. Dalam taekwondo

harus memiliki keterampilan fisik, teknik, taktik dan mental.

Performa atlet sangat bergantung pada kekuatan mental seperti halnya

kekuatan fisik dan keterampilan atlet. Artinya, keterampilan psikologis sangat

penting bagi performa atlet yang optimal, begitupun dalam olahraga

taekwondo, seni bela diri yang kemenangan atau kekalahannya dalam suatu

pertandingan ditentukan dengan cara bertarung (kyorugi). Para atlet

menghadapi beban psikologis yang besar selama kompetisi. Dengan demikian,

taekwondo tidak hanya kekuatan fisik dan keterampilan yang kuat tetapi juga

manajemen psikologis dari rasa takut dan kecemasan adalah penting dalam

taekwondo. Ketika seorang atlet tidak siap secara fisik maupun mental, atlet
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akan merasa cemas sebelum pertandingan. Kecemasan sendiri dapat

mengganggu konsentrasi performa atlet pada saat sebelum memasuki

lapangan pertandingan atau ketika atlet sedang menunggu di inspection desk

pertandingan.

Sebelum pertandingan, kecemasan adalah hal yang umum dirasakan

oleh banyak atlet taekwondo, kecemasan ini dapat timbul dari berbagai faktor,

seperti ekspektasi diri sendiri, tekanan dari pelatih atau orang lain, ketakutan

akan kegagalan, atau ketidakpastian tentang hasil pertandingan. Menurut

James Tangkudung (2018, p.31), kecemasan adalah suatu kondisi emosional

yang dicirikan oleh dampak negatif dan gejala fisik dari ketegangan, seseorang

merasa khawatir tentang kemungkinan terjadinya bahaya atau kejadian buruk

di masa depan. Kecemasan dapat mencakup pengalaman emosional, perilaku,

dan respon fisiologis. Kecemasan akan datang ketika tekanan dari luar

maupun dari dalam setiap individu, beberapa atlet biasanya mendapatkan

tekanan dari luar maupun dari dalam pada saat bertanding, contoh tekanan

yang sering dialami oleh atlet seperti tekanan dari pihak pelatih, suporter

maupun tim yang mampu mendatangkan kecemasan pada diri atlet.

Kecemasan dapat menyebabkan reaksi tubuh seperti detak jantung

yang meningkat, keringat berlebihan, gemetar, atau pernapasan yang tidak

teratur. Reaksi tubuh ini dapat mengganggu keseimbangan dan koordinasi

gerakan atlet, serta menguras energi atlet lebih cepat. Kecemasan sering kali

menyertai pemikiran negatif, seperti keraguan diri atau ketakutan akan

kegagalan, pemikiran-pemikiran ini dapat mengganggu fokus dan percaya diri
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atlet, serta mengurangi kemampuan atlet untuk menjalankan teknik-teknik

yang telah dipelajari. Pada tes kecemasan atlet sebelum menjelang

pertandingan dilakukan untuk mengetahui tingkat kecemasan atlet taekwondo

dan faktor-faktor serta gejala-gejala seperti kurangnya kepercayaan diri,

mengalami kecemasan kognitif dan kecemasan somatik.

Peneliti telah melakukan observasi Pada 14 Mei 2024 dengan populasi

atlet UKM Taekwondo UNY yang berjumlah 27 atlet yang akan mengikuti

persiapan pertandingan, observasi ini sendiri dilakukan pada saat atlet selesai

melaksanakan latihan. Pada observasi ini peneliti melakukan wawancara

kepada beberapa atlet yang pernah bertanding dan yang sedang persiapan

mengikuti pertandingan, hasil wawancara dari beberapa atlet menyimpulkan

bahwa rata-rata dari atlet UKM Taekwondo UNY mengalami beberapa gejala

kecemasan sebelum menjelang pertandingan, hal ini diungkapkan langsung

oleh para atlet. Adapun beberapa gejala yang dialami seperti kekhawatiran

berlebihan, gugup, perut terasa mual dan beberapa gejala lainnya. Dan dalam

wawancara ini peneliti mengajukan beberapa pertanyaan terkait gejala serta

faktor yang mempengaruhi atlet sebelum pertandingan, dan dari hasil yang

didapatkan peneliti menyimpulkan bahwa 27 atlet yang diwawancarai

mengalami gejala serta faktor kecemasan sebelum pertandingan.

Observasi kedua dilakukan pada tanggal 19 agustus 2024 pada atlet

UKM Taekwondo UGM, hasil dari wawancara atlet UKM Taekwondo UGM

juga mengalami beberapa gejala yang sama sebelum menghadapi

pertandingan, seperti khawatir yang berlebih, perut tegang, gugup, serta
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keringat dingin. Pada kejuaraan-kejuaraan yang diikuti oleh atlet UKM

Taekwondo UNY dan atlet UKM Taekwondo UGM memperoleh beberapa

prestasi yang membanggakan seperti pada kejuaraan pada kejuaraan nasional

walikota cup Cup X DIY 2023 di Gor Amongrogo, Yogyakarta, atlet UKM

Taekwondo UGM berhasil meraih 7 emas, 1 perak, 3 perunggu, 1 atlet terbaik

poomsae putra, serta mendapatkan juara umum 1. Kemudian di kejuaraan

yang sama atlet UKM Taekwondo UNY juga berhasil meraih 2 Emas, 4 Perak,

dan 6 perunggu. Penelitian ini akan dilaksanakan pada akhir Oktober dimana

pengumpulan data dilaksanakan sebelum pertandingan Walikota Cup dimulai

hal ini dilakukan untuk mengukur tingkat kecemasan atlet UKM Taekwondo

UNY dan atlet UKM Taekwondo UGM.

Tournament Walikota Cup adalah pertandingan Taekwondo tingkat

nasional grade C yang diadakan setahun sekali, biasanya menjelang pada akhir

tahun. Pada tahun 2024, pertandingan ini diadakan di GOR Amongrogo pada

tanggal 25-26 Oktober dan diikuti oleh 1.538 atlet dari 5 provinsi, dan ddi

pulau Jawa dan Bali yang bersaing ketat dalam memperebutkan gelar juara.

Adapun beberapa penelitian sebelumnya yang mengungkapkan bahwa

sebelum bertanding, kecemasan atlet biasanya berada pada tingkat sedang.

Dalam rata-rata nilai persentase, tingkat kecemasan atlet berada pada tingkat

kecemasan sedang. Menurut Kusmaedi (2017, p.3), pada tingkat kecemasan

sedang, atlet dapat mengalami peningkatan kelelahan, denyut jantung dan

pernapasan yang lebih cepat, peningkatan ketegangan otot, bicara yang cepat

dengan volume yang tinggi, persepsi yang menyempit, kemampuan belajar
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yang tidak optimal, penurunan kemampuan konsentrasi, fokus yang selektif

pada rangsangan yang tidak meningkatkan kecemasan, mudah tersinggung,

kurang sabar, kemampuan mengingat yang menurun, serta perasaan marah dan

mudah menangis. Kemudian penelitian selanjutnya diambil dari perbedaan

tingkat kecemasan atlet atletik dari penelitian mahardika dan suprito yang

berjudul “Tingkat Kecemasan Atlet Judo Salatiga Sebelum Menghadapi

Pertandingan” hasil penelitian mengungkapkan bahwa tingkat kekhawatiran

atlet tergolong tinggi.

B. Identifikasi Masalah

1. Taekwondo membutuhkan keselarasan antara fisik, teknik, taktik dan

mental

2. Kecemasan atlet dipengaruhi oleh berbagai faktor

3. Kecemasan dapat menyebabkan reaksi fisiologis pada atlet.

4. Penelitian ini menggunakan instrumen The Revised Competitive State

Anxiety Inventory-2 (CSAI-2R)

C. Batasan Masalah

Pembatasan masalah diperlukan untuk memfokuskan penelitian yang akan

dilakukan. Adapun pembatasan masalah dalam penelitian ini dibatasi pada

perbedaan tingkat kecemasan atlet sebelum menghadapi pertandingan pada

atlet UKM Taekwondo UNY dan atlet UKM Taekwondo UGM .
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D. Rumusan Masalah

1. Bagaimana tingkat kecemasan menghadapi pertandingan pada atlet

UKM Taekwondo UNY dan atlet UKM Taekwondo UGM?

2. Adakah perbedaan tingkat kecemasan atlet UKM Taekwondo UNY

dengan atlet UKM Taekwondo UGM?

E. Tujuan Penelitian

1. Menjelaskan bagaimana tingkat kecemasan atlet UKM Taekwondo

UNY dan atlet Taekwondo UGM sebelum menghadapi pertandingan.

2. Menjelaskan perbedaan tingkat kecemasan atlet UKM Taekwondo UNY

dengan atlet UKM Taekwondo UNY.

F. Manfaat Penelitian

1. Secara teoritis

Penelitian ini memberikan wawasan tentang faktor-faktor

psikologis yang mempengaruhi atlet, terutama dalam hal kecemasan,

serta bagaimana teori-teori psikologi olahraga dapat diimplementasikan

dalam konteks praktis

2. Secara praktis

Penelitian ini berpotensi untuk meningkatkan pendekatan pelatihan,

manajemen kecemasan, dan dukungan psikologis bagi atlet, yang akan

berdampak positif pada kesehatan psikologis atlet.
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BAB II

KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1. Psikologi Olahraga

Psikologi adalah ilmu yang mempelajari tentang perilaku dan pikiran

seseorang, psikologi lebih aktif mempelajari dan memahami proses mental

kemudian pikiran serta tingkah laku seseorang. Sedangkan dalam dunia

olahraga psikologi merupakan salah satu cabang yang mengkaji secara khusus

faktor-faktor psikologi dalam proses latihan yang nantinya dapat

mempengaruhi perkembangan latihan serta performa atlet pada saat

pertandingan. Olahraga adalah unsur yang berpengaruh dalam kehidupan

manusia yang ikut berperan dalam mengharumkan nama daerah dan bangsa,

baik melalui perlombaan di tingkat nasional maupun internasional, karena

prestasi olahraga yang baik akan meningkatkan citra bangsa di dunia

internasional (Irwanto & Romas, 2019).

Psikologi olahraga adalah bidang ilmu yang mempelajari perilaku dan

pengalaman manusia dalam berolahraga, baik dalam interaksi dengan orang

lain maupun dalam situasi sosial yang mempengaruhi atlet (Kurniawan,

Wijayanto,Amiq, & Hafiz 2021)2021:p.4). Selain itu, psikologi olahraga juga

menyoroti kesejahteraan mental dan fisik (wellness) serta keselarasan

kepribadian seseorang. Dengan kata lain, melakukan olahraga secara teratur

memiliki dampak tertentu pada kondisi psikologis seseorang, yang pada

gilirannya mempengaruhi kualitas kepribadian atlet. Kondisi psikologis yang
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diperoleh melalui olahraga secara positif dapat membentuk aspek-aspek

kepribadian yang positif pula.

Sangat diperlukan persiapan mental untuk seorang atlet hal ini penting

untuk performa atlet pada saat pertandingan tapi hal ini juga penting pada saat

latihan (Dongoran,, & Kalalo,. 2020). Ada beberapa hal yang menyebutkan

bahwa mental imagery dapat membantu seorang atlet untuk merasa lebih

percaya diri kemudian memiliki motivasi tinggi dan meningkatkan tingkat

konsentrasi (Wibowo & Rahayu, 2016). Psikologi atlet akan mengalami

beberapa gangguan seperti kecemasan, kekhawatiran, ketegangan,

kebingungan atau kehilangan konsentrasi, serta menurunnya suatu rasa

percaya diri pada pertandingan. Salah satu contohnya pada cabang olahraga

taekwondo yang merupakan olahraga body contact yang yang mampu

memberi suatu tekanan pada atlet maupun lawan. Dengan adanya kecemasan

dalam satu pertandingan dapat menimbulkan tekanan emosi yang berlebihan

sehingga mengganggu performa atlet pada saat pertandingan. Karena dapat

dikatakan bahwa olahraga prestasi sangat berhubungan dengan psikologis

termasuk kecemasan dan percaya diri pada seorang atlet karena kedua faktor

tersebut dapat dikatakan sebagai pendorong serta penurun hasrat seseorang

untuk melakukan sesuatu.

Suatu penekanan aspek psikologis pada atlet sangat diharapkan dapat

memberikan suatu dorongan yang kuat untuk memotivasi diri sendiri guna

menampilkan performa yang sempurna pada saat pertandingan, motivasi tidak

berlandas kepada faktor eksternal namun dengan motivasi yang kuat itu akan
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tinggal dalam diri atlet yang akan membentuk dasar keinginan yang kuat

untuk mendapatkan sesuatu yang diinginkan. Dalam artian lain, dorongan

yang muncul dari individu itu sendiri (self motivation), di mana hal ini akan

membentuk suatu pemikiran pada saat pertandingan yaitu dengan berpikir

untuk menampilkan sesuatu yang terbaik dengan tujuan mencapai prestasi dan

kepuasan diri sendiri (Jowett , & Shanmugam, 2016).

Psikologis atlet pada saat menjalani sebuah pertandingan sangatlah

penting, atlet yang memiliki mental yang bagus akan mampu menghadapi

suatu pertandingan dan mampu menampilkan atau memberikan performa

secara total sedangkan beberapa atlet yang memiliki kecemasan kebanyakan

mengalami gejala-gejala seperti badan gemetar, tidak dapat berkonsentrasi,

khawatir, sehingga hal tersebut dapat mempengaruhi performa pada saat

pertandingan.

2. Kecemasan

a. Definisi Kecemasan

Kecemasan adalah suatu keadaan emosi negatif yang kemudian

ditandai dengan beberapa keadaan seperti gugup khawatir serta ketakutan

yang dikaitkan pada suatu aktivasi atau kegairahan dalam tubuh (Kurniawan,

Wijayanto,Amiq, & Hafiz 2021). Kecemasan dapat terjadi akibat adanya

beberapa tekanan-tekanan secara kejiwaan serta beban pikiran yang

mengakibatkan kurangnya performa atlet pada saat pertandingan. Saat-saat

penting dalam sebuah pertandingan atau kompetisi olahraga seringkali sangat

dipengaruhi oleh tingkat kecemasan yang dirasakan oleh para pelaku,
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termasuk atlet, pelatih, wasit, dan penonton (Supriyanto, 2015, p.63).

Kecemasan sendiri dapat timbul karena ekspektasi sebelum dan selama

pertandingan atau perlombaan, dimana tekanan psikologis yang muncul dapat

disebabkan oleh situasi kompetitif yang memicu perubahan dalam performa

dan kondisi mental.

Ketika seorang atlet berada dalam situasi kompetitif, tekanan

psikologisnya dapat bertambah karena adanya perubahan yang tak terduga

dalam permainan atau kondisi lingkungan (Supriyanto, 2015, p.63). Hal ini

dapat mengakibatkan penurunan kepercayaan diri yang mempengaruhi

penampilan atlet. Kecemasan kompetitif pada atlet adalah faktor yang sangat

penting untuk diperhatikan, karena tingkat kecemasan yang tinggi dapat

mempengaruhi secara negatif kemampuan teknik dan performa atlet (Gunarsa,

2008; Ardini & Jannah, 2017). Perasaan cemas atau kecemasan pada suatu

pertandingan merupakan hal yang wajar dan dirasakan oleh setiap atlet, namun

kekecewaan tersebut berbeda antara satu dengan yang lainnya hal ini dapat

diakibatkan oleh beberapa hal bisa dari pengalaman dan beberapa tekanan

lainnya. Kecemasan sendiri selama pertandingan akan sangat berpengaruh

pada performa atlet maka jika atlet mampu mengatasi dan memberikan respon

yang cukup baik selama pertandingan berlangsung maka, atlet akan dapat

mengatasi timbulnya rasa cemas yang tinggi tetapi jika sebaliknya maka akan

menimbulkan kecemasan berlebihan. semakin tinggi ketangguhan mental

maka semakin rendah kecemasan bertanding sebaliknya, semakin rendah

ketangguhan mental maka semakin tinggi kecemasan bertanding pada atlet
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(Nisa & Jannah, 2021). Cemasnya seorang atlet ketika berlomba akan

berdampak kepada perasaan yang tidak stabil sehingga membuat atlet sendiri

sulit mengendalikan dirinya (Jatra & Raibowo, 2021).

Menurut (Kurniawan, dkk. 2021, p.153-154 ) ada dua jenis kecemasan,

yaitu State Anxiety dan Trait Anxiety.

1) State Anxiety: Ini adalah keadaan emosional yang muncul secara

mendadak atau pada waktu tertentu. Ciri-cirinya meliputi perasaan

cemas, takut, tegang, dan biasanya terjadi menjelang suatu kegiatan

seperti pertandingan. Atlet sering mengalami kecemasan ini, seperti

takut gagal, takut akan dampak sosial dari kinerja atlet, takut cedera,

atau takut akan agresi fisik baik dari lawan maupun dari diri sendiri.

Atlet juga merasa khawatir bahwa kondisi fisiknya tidak akan

memungkinkan atlet untuk menyelesaikan tugas atau pertandingan

dengan baik.

2) Trait Anxiety: Ini adalah ciri kepribadian yang mendasar, yang

merupakan kecenderungan untuk mempersepsikan situasi lingkungan

sebagai ancaman. Seorang atlet yang memiliki trait anxiety cenderung

memiliki kecemasan yang berlebihan dan cenderung mendominasi reaksi

atlet terhadap berbagai situasi.

Jadi, sementara state anxiety berkaitan dengan kondisi emosional yang

muncul pada waktu tertentu, trait anxiety lebih terkait dengan sifat

kepribadian yang menyebabkan seseorang cenderung mengalami kecemasan

secara konsisten. Jika atlet memiliki kondisi kecemasan berlebih maka
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perlunya untuk mengontrol kecemasan tersebut, agar pada saat pertandingan

dapat menampilkan performa yang baik serta tidak mengganggu pertandingan

berlangsung. Contoh untuk mengontrol kecemasan pada atlet misalnya,

memahami bahwa kecemasan merupakan sesuatu yang alami atau hal yang

wajar, kemudian melakukan Relaksasi atlet akan mengalami masa tenggang

dan cemas, maka perlunya untuk melakukan Relaksasi agar otot-otot menjadi

kendur dan denyut nadi menjadi teratur, selanjutnya mencoba untuk

memberikan instruksi pada diri sendiri agar tetap tenang santai dan relaks

b. Gejala Kecemasan

Gejala kecemasan memiliki berbagai macam bentuk dan kompleksitas,

namun bisa diidentifikasi. Kecemasan sendiri memiliki dua komponen utama

yaitu kecemasan kognitif (Cognitive anxiety), kecemasan somatik (Somatic

anxiety), dan kepercayaan diri (Self Confidence) berikut ada beberapa gejala

kecemasan yang dialami oleh seorang atlet sebelum pertandingan seperti yang

dikemukakan oleh Martens, Vaeley, dan Burton (1990)

1) Kecemasan kognitif (Cognitive anxiety) komponen yang berkaitan

dengan pikiran dan proses kognitif seseorang. Hal ini ditandai dengan

perasaan gelisah, merasa khawatir terus menerus tentang kemungkinan

terjadinya kejadian buruk, ketakutan dan kekhawatiran di masa depan.

Atlet yang mengalami kecemasan kognitif merasa lebih khawatir tentang

hasil pertandingan, performa atlet, atau reaksi orang lain terhadap atlet.

2) Kecemasan somatik (Somatic anxiety) adalah komponen yang berkaitan

dengan reaksi fisik tubuh seseorang terhadap kecemasan. ini
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mencangkup gejala fisik seperti detak jantung yang cepat, keringat

berlebihan, gemetar, nafas yang cepat, sesak nafas, mual, muntah, diare,

serta tangan dan kaki terasa dingin. Kecemasan somatik dapat

mempengaruhi kegiatan olahraga dengan mengganggu keseimbangan

fisik atlet dan menyebabkan ketegangan yang tidak diinginkan saat

kompetisi.

3) Kepercayaan diri (Self Confidence) adalah komponen yang berkaitan

dengan kepercayaan diri seorang atlet, seberapa yakin atlet terhadap

kemampuan atlet dalam berkompetisi dan mencapai hasil yang di

inginkan. Tingkat keyakinan diri yang tinggi seringkali terkait dengan

kecemasan yang lebih rendah dan performa yang lebih baik.

Ketiga gejala komponen tersebut saling mempengaruhi, di mana

kecemasan kognitif dapat memicu respon fisik (kecemasan somatik) dan

sebaliknya, begitupun juga dengan adanya kepercayaan diri. Gejala fisik

kecemasan dapat memperkuat perasaan kecemasan kognitif. Oleh karena itu,

penting bagi atlet untuk mengembangkan strategi untuk mengelola atau

mengontrol ketiga komponen kecemasan ini agar dapat mempertahankan

kinerja optimal atau performa terbaik dalam pertandingan.

c. Aspek Kecemasan

Gail W. Stuart (Annisa & Ifdil, 2016) mengklasifikasikan kecemasan

dalam tiga respon yang berbeda, yaitu perilaku, kognitif, dan afektif, yang

mencakup beberapa hal, diantaranya sebagai berikut:
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1) Respon perilaku, meliputi tindakan seperti gelisah, gemetar, berbicara

dengan cepat, kurang koordinasi, menghindari situasi, melarikan diri dari

masalah, tingkat kewaspadaan yang tinggi, serta ketegangan fisik yang

dirasakan.

2) Respon kognitif, menyertakan gangguan konsentrasi, kesulitan

mempertahankan perhatian, kecenderungan untuk lupa, penurunan

kreativitas dan produktivitas, kebingungan, kewaspadaan berlebihan,

ketakutan kehilangan kendali, mengalami mimpian buruk, dan

sebagainya.

3) Respon afektif melibatkan perasaan seperti ketidaknyamanan,

kegugupan, ketegangan, gelisah, ketakutan, kekhawatiran, kebingungan,

perasaan bersalah, malu, dan lain sebagainya.

d. Sumber-Sumber yang Mempengaruhi Kecemasan

Gangguan kecemasan kompetitif, kondisi ketika seseorang merasa

cemas atau takut saat menghadapi pertandingan atau kompetisi, serta dapat

menyebabkan serangan panik dapat terjadi pada atlet, yang bisa mempengaruhi

performa atlet dalam pertandingan. Tingkat kecemasan yang dialami atlet pada

cabang olahraga individu jelas berbeda dengan atlet yang berkompetisi dalam

tim. Dalam taekwondo, terdapat beberapa kategori pertandingan, yaitu kyukpa,

kyorugi, dan poomsae. Kategori kyorugi melibatkan dua atlet dari tim yang

berbeda, yang saling berhadapan dengan teknik-teknik serangan seperti

menendang dan meninju untuk mendapatkan poin. Fenomena kecemasan

kompetitif pada atlet taekwondo seringkali terjadi, dengan tingkat kecemasan
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yang tinggi berdampak pada penurunan kemampuan dan performa bertanding,

gangguan pada pikiran, serta rasa takut akan kekalahan (Ardini dan Jannah,

2017).

Gejala lain yang dirasakan oleh atlet dengan kecemasan kompetitif yang

tinggi adalah tidak efektifnya semua strategi, taktik, dan teknik yang telah

dipersiapkan (Pradina, 2016). Salah satu faktor yang dapat menyebabkan

kecemasan kompetitif pada atlet adalah kecerdasan emosional. Beberapa

penelitian menunjukkan bahwa atlet dengan kecerdasan emosional yang tinggi

cenderung memiliki kecemasan kompetitif yang lebih rendah. Oleh karena itu,

kecemasan kompetitif pada atlet sangat penting untuk diperhatikan, karena jika

tingkat kecemasan atlet terlalu tinggi, hal itu dapat mempengaruhi kemampuan

teknik dan performa atlet dalam bertanding (Gunarsa, 2008; Ardini & Jannah,

2017).

Adapun beberapa sumber-sumber kecemasan yang dialami oleh atlet

dapat berasal dari dalam diri seorang atlet dan juga dari luar diri atlet, seperti

pada berikut ini sumber-sumber dari atlet sendiri sebagai berikut;

1) Sumber internal, merupakan faktor yang dipengaruhi dari dalam diri

sendiri (individu). Faktor ini seperti, tidak memiliki kepercayaan diri,

memiliki fokus terlalu berlebihan pada aspek teknis kemampuan atlet.

Hal ini menyebabkan pikiran atlet terbebani oleh tekanan, seperti rasa

wajib untuk tampil sangat baik. Munculnya pikiran negatif, seperti

kekhawatiran akan dikecam oleh penonton jika performa tidak

memuaskan. Kepuasan pribadi menjadi faktor dominan dalam pikiran
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atlet. Atlet khawatir tidak bisa memenuhi harapan orang lain, yang

menciptakan tekanan tambahan.

2) Sumber Eksternal, merupakan faktor yang berasal dari luar individu.

Faktor ini seperti, ancaman baik terhadap tubuh, jiwa/psikis, maupun

eksistensi, dapat menimbulkan ketegangan dan kecemasan pada individu.

Konflik muncul ketika individu dihadapkan pada dua keinginan yang

saling bertentangan, dengan setiap pilihan memiliki aspek pendekatan

atau pengelakan. Ketakutan, seperti takut akan kegagalan atau takut akan

sesuatu, dapat menghasilkan kecemasan yang signifikan. Selain itu,

kebutuhan. Manusia yang kompleks juga dapat menciptakan kecemasan

jika tidak terpenuhi, karena kegagalan dalam memenuhi kebutuhan

tersebut dapat menghasilkan perasaan cemas. Adanya faktor lingkungan

juga sangat berperan penting dalam psikologi.

e. Cara Mengatasi Kecemasan

Seorang atlet diharapkan untuk mengasah aspek mentalnya guna

mengatasi kecemasan selama pertandingan. Adanya latihan Relaksasi terbukti

sangat efektif untuk atlet yang mengalami ketegangan atau stres. Ketegangan

yang berlebihan, melampaui batas normal atau ambang stres, dapat

menyebabkan perasaan cemas pada atlet (Komarudin, 2017, p.102). Relaksasi

sendiri merupakan sebuah teknik yang digunakan untuk mengkaji kekuatan

pikiran sadar maupun tidak sadar untuk dapat menciptakan bayangan atau

gambar yang membawa ketenangan dan keheningan pada seseorang. Selain itu,

teknik selanjutnya seperti mulai berbicara pada diri sendiri (self-talk). Teknik
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ini berfokus pada mengalihkan perhatian dari faktor eksternal ke internal.

Ketika seorang atlet merasa ragu atau cemas tentang hasil yang akan dicapai,

keraguan tersebut harus diatasi dengan memberikan afirmasi positif kepada

diri sendiri. Self-talk yang berhasil adalah ketika atlet mampu menghilangkan

pikiran negatif dan menggantinya dengan pernyataan yang optimis.

(Setyobroto, 1989) juga menyatakan bahwa untuk membantu memecahkan

masalah kecemasan yang dihadapi atlet, dapat digunakan pendekatan

psikologis dengan terapi konseling. (Suinn, 1990) menyatakan agar atlet diberi

program konseling yang mengajarkan strategi mengatasi kecemasan.

Kecemasan olahraga merupakan gangguan emosi yang dihadapi oleh atlet

sehingga konseling sangat berperan dalam membantu atlet yang mengalami

gangguan emosi dengan memberikan konseling berdasarkan pendekatan yang

dapat dilaksanakan. Salah satu bentuk konseling adalah national emotive

behavior therapy.

Setelah memahami bahwa kecemasan merupakan suatu hal yang

mutlak terjadi pada diri atlet sebelum bertanding, maka muncul pertanyaan

mengenai bagaimana cara mengurangi tingkat kecemasan tersebut.

Kecemasan yang berlebih pada atlet, dapat menimbulkan gangguan perasaan

yang kurang menyenangkan sehingga kondisi fisik atlet berada dalam keadaan

yang kurang atau tidak seimbang. Sementara gangguan kecemasan yang

kompleks pada atlet dapat membuat keadaan menjadi lebih buruk karena

fokus perhatian atlet menjadi terpecah pada saat bersamaan. Akibatnya, atlet

terpaksa memfokuskan energi psikofisiknya untuk mengembalikan kembali
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kondisinya keadaan yang seimbang dan konsentrasi atlet untuk menghadapi

lawan menjadi kurang.

Penggunaan energi secara berlebihan dapat menyebabkan atlet

mengalami kelebihan sehingga kondisinya dengan cepat akan menurun dan

penampilannya menjadi buruk akan tetapi, menurut Mylsidayu, (2014, p. 48-

49) kecemasan dapat diatasi dengan berbagai cara antara lain:

1. Menggunakan simulasi, yaitu membuat suatu keadaan seolah-olah

sama dengan kondisi pertandingan yang sesungguhnya. Akan tetapi,

cara ini sulit dilakukan pada olahraga individu. Misalnya, sparing

partner yang dilakukan oleh sebuah tim sebelum atlet berkompetisi.

2. Menggunakan metode meditasi, yaitu metode Relaksasi sederhana

sampai pada visualisasi untuk mengubah situasi keadaan rileks

adalah keadaan saat atlet berada dalam keadaan emosi tenang.

Adanya visualisasi untuk mengubah sikap. Keadaan rileks adalah

keadaan saat seorang atlet berada dalam emosi yang tenang, yaitu

tidak tegang. Artinya, tidak merendahnya gairah untuk bermain

melainkan dapat diatur atau dikendalikan dengan U-terbalik. Untuk

mencapai keadaan tersebut diperlukan teknik-teknik tertentu melalui

berbagai prosedur baik aktif maupun pasif. Prosedur aktif artinya

kegiatan dilakukan sendiri secara aktif, sedangkan prosedur pasif

berarti seorang dapat mengendalikan munculnya emosi yang

bergelora, atau dikenal sebagai latihan autogenic. Latihan ini dapat

meningkatkan perasaan segar dan sehat. Metode ini juga melakukan
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focusing, yaitu belajar untuk mengendalikan kondisi psikofisik

untuk dapat memusatkan perhatian sehingga seluruh energi terarah

pada satu sasaran tertentu.

3. Menggunakan pendekatan kognitif melalui konseling, yaitu atlet di

bantu untuk lebih menyadari akan kemampuan dirinya (motivasi

verbal), belajar berpikir positif, mengerti makna dari usaha, dan

belajar menerima keadaan yang harus dihadapinya. Metode yang

digunakan dapat dirasakan hasilnya setelah melewati suatu jangka

waktu atau periode tertentu. Akan tetapi usaha untuk mengatasi

kecemasan harus dilakukan sedini sebab makin lama kecemasan

berlangsung maka makin terganggu atlet dalam pertandingan.

Gelanggang kompetisi olahraga memiliki pengaruh terhadap

kecemasan. Proses yang berlangsung selama kompetisi merupakan

proses kecemasan yang terjadi dalam diri individu sebagai akibat

dari situasi kompetisi yang sebenarnya. Atlet yang tampil pada

kompetisi olahraga tingkat tinggi secara umum menunjukkan tingkat

kecemasan yang lebih tinggi dari pada atlet pada kompetisi yang

lebih rendah.

f. Pengendalian diri

Menurut Mahoney dan Thoreson (upper, Dennis 1977)

mengemukakan bahwa ada 3 (tiga) langkah pelatihan pengendalian diri

seperti :
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1. Pengamatan diri (self observational), pengamatan diri sendiri

dilakukan oleh seseorang untuk dapat memperhatikan, mengamati,

serta melihat kejadian-kejadian yang atlet alami untuk mendapatkan

evaluasi, karena dengan mengamati sendiri perilaku dan reaksi,

individu dapat meningkatkan kesadaran atlet tentang pola perilaku atlet.

Ini membantu dalam memahami kebiasaan buruk yang perlu diubah.

2. Perencanaan lingkungan (environmental planning), perencanaan

lingkungan melibatkan pengaturan dan modifikasi lingkungan fisik

atau sosial untuk mendukung perilaku yang diinginkan dan

mengurangi faktor-faktor yang dapat menyebabkan gangguan atau

pemicu stres. Langkah ini bertujuan untuk menciptakan kondisi yang

mendukung pencapaian tujuan dan mengurangi potensi hambatan yang

akan terjadi.

3. Perencanaan Perilaku (behavioral planning), adalah langkah penting

dalam pelatihan pengendalian diri yang fokus pada pengembangan

strategi untuk mengubah atau memperbaiki perilaku individu, hal ini

mengarah pada proses perencanaan tindakan spesifik, serta

penggunaan teknik untuk memperkuat dan mempertahankan perilaku

yang diinginkan.

3. Pengaruh Kecemasan Sebelum Pertandingan

Dalam olahraga, kecemasan selalu ada pada setiap atlet. "Kecemasan

sebagai reaksi emosional terhadap stimulus yang dianggap berbahaya."

Kecemasan adalah reaksi emosional terhadap stimulus yang dianggap
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berbahaya (Huber, 2013). Atlet yang tidak dapat mengelola kecemasan ini

kemungkinan besar akan mengalami penurunan performa saat pertandingan.

Atlet cenderung terlalu memikirkan konsekuensi yang akan diterima jika gagal

atau kalah. Kecemasan juga muncul dari kekhawatiran tentang hal-hal yang

tidak diinginkan, seperti tampil buruk atau melihat lebih unggul. Atlet

taekwondo sering kali hanya fokus pada kemampuan lawan dan gagal untuk

menyadari potensi serta kemampuan mereka sendiri, yang menyebabkan

performa menjadi tidak optimal. Sebaliknya, sebelum menghadapi

pertandingan, penting untuk mengubah pola pikir bahwa kemenangan

bukanlah segalanya, tetapi pengalaman yang didapat oleh setiap atlet lebih

berharga.

Kecemasan adalah kondisi emosional negatif yang ditandai dengan

kegelisahan, kekhawatiran, dan ketakutan yang berkaitan dengan aktivasi atau

kegairahan dalam tubuh (Weinberg & Gould, 2003). Kecemasan sering kali

muncul menjelang pertandingan, dan ini menjadi tantangan terbesar bagi

setiap atlet, karena sangat berperan penting dan pemain harus siap menghadapi

segala kemungkinan yang terjadi dalam pertandingan adalah hal yang wajar

jika seorang atlet merasakan kecemasan sebelum pertandingan, karena

kecemasan bisa meningkatkan kewaspadaan saat berhadapan dengan lawan,

penonton, dan faktor lain yang memicu kecemasan. Di Indonesia, khususnya,

masih terdapat kekurangan pelatih yang mampu membaca kondisi psikologis

atlet, yang dapat mempengaruhi performa atlet.



22

Adapun beberapa hambatan yang sangat mempengaruhi psikologi atlet

diantaranya seperti:

a) Adanya tekanan dan sering melakukan kesalahan

b) Gugup saat ditonton dan memiliki rasa khawatir yang berlebihan

c) Terlalu memikirkan diri sendiri

d) Terlalu memikirkan instruksi pelatih saat sedang bertanding

Psikologi sangat mempengaruhi baik buruknya penampilan atlet,

psikologi merupakan komponen penting dalam kompetisi olahraga, karena

berusaha menggambarkan dan meramalkan perilaku seorang atlet. Psikologi

olahraga berusaha memahami dan memberi jalan keluar dari sebuah masalah

kepribadian yang dialami oleh atlet. Menurut Martens, proses kompetitif

terdiri dari empat elemen sebagai berikut:

a) Situasi Kompetitif Objektif

Situasi kompetitif objektif didefinisikan sebagai tuntutan

lingkungan terhadap individu dalam proses kompetisi. Tuntutan

lingkungan ditentukan oleh apa yang harus dilakukan individu untuk

mencapai hasil yang baik dibandingkan dengan suatu standar.

b) Situasi Kompetitif Subjektif

Situasi kompetitif subjektif adalah bagaimana individu

merasakan, menerima, dan menilai situasi kompetitif objektif. Situasi

kompetitif subjektif berkaitan erat dengan kecemasan kepribadian,

sikap, kemampuan, dan faktor interpersonal. Istilah "situasi kompetitif

subjektif" yang digunakan oleh (Martens, Vealey, and Burton 1990)
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dalam proses kompetitif mengarah pada penilaian kognitif seseorang

terhadap situasi kompetitif, yang merupakan proses yang menentukan

apakah respons kecemasan akan terjadi sebelum kompetisi. Jika situasi

kompetitif menimbulkan kekhawatiran, kegelisahan, dan peningkatan

aktivitas fisiologis, maka respons kecemasan akan mengikuti.

c) Respons Terhadap Keadaan

Respons adalah reaksi individu terhadap suatu situasi tertentu.

Respons individu terhadap situasi kompetitif objektif sebagian besar

ditentukan oleh situasi kompetitif subjektifnya.

d) Konsekuensi

Konsekuensi merujuk pada hasil yang dihadapi individu

sebagai akibat dari respons mereka. Konsekuensi dari partisipasi dalam

kompetisi olahraga dapat membebani individu atau menghasilkan

sesuatu yang diterima dari orang lain (baik nyata atau yang dirasakan)

yang dianggap sebagai hadiah atau hukuman. Dalam kompetisi,

konsekuensi seringkali dimaknai sebagai kesuksesan atau kegagalan.

Kesuksesan dianggap sebagai konsekuensi positif, sedangkan

kegagalan dianggap sebagai konsekuensi negatif. Persepsi mengenai

situasi pertandingan melibatkan ketidakpastian dan pentingnya hasil

yang diperoleh dari pertandingan tersebut. Persepsi atlet terhadap

situasi ini akan menentukan apakah mereka memandang pertandingan

yang akan datang sebagai ancaman atau tidak. Jika atlet menilai

pertandingan sebagai ancaman, respons kecemasan akan muncul.
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4. Taekwondo

a) Definisi Taekwondo

Taekwondo adalah seni bela diri tanpa senjata yang menggabungkan

keterampilan teknis termasuk pukulan, tendangan lompat, blok, dan blok

tangan dan kaki (Wahyuni & Donie, 2020, p. 640). Taekwondo adalah teknik

pertarungan tanpa menggunakan senjata untuk pertahanan diri yang melibatkan

aplikasi terampil teknik termasuk meninju; tendangan melompat, blok, dan

menangkis tindakan dengan tangan dan kaki. Taekwondo adalah olahraga

tempur yang menekankan pada teknik tendangan dan gerak kaki yang dinamis

(Singh, Sathe, A., & Sandhu, 2017, p. 139). Taekwondo juga menekankan

keselarasan antara tubuh dan pikiran, mengembangkan baik kekuatan fisik

maupun mental. "Taekwondo" sendiri terdiri dari tiga kata dalam bahasa Korea

yaitu "Tae" berarti menghancurkan dengan kaki, "Kwon" berarti memukul atau

menghancurkan dengan tangan, dan "Do" berarti seni/cara mendisiplinkan diri

Yoyok S. (2003, p.15).

Taekwondo pada dasarnya sangat mendominasi gerakan kaki, maka

dari itu kekuatan otot kaki para atlet taekwondo. Tungkai terdiri atas tungkai

atas, yaitu pangkal paha sampai lutut, dan tungkai bawah yaitu lutut sampai

pergelangan kaki (Abdulloh & Jatmiko, 2021, p. 2). Kekuatan otot tungkai

adalah komponen kondisi fisik yang menyangkut masalah kemampuan

mengangkat atau menahan beban seorang atlet pada saat menggunakan otot

tungkai atau kaki (Harsono, 2017, p. 51). Kekuatan otot sangat berhubungan

dengan sistem neuromuskuler yaitu seberapa besar kemampuan sistem saraf



25

mengaktifasi otot untuk melakukan kontraksi, sehingga semakin banyak serat

otot yang teraktifasi, maka semakin besar pula kekuatan yang dihasilkan otot

tersebut (Agusrianto & Rantesigi, 2020, p. 62).

Sebagai salah satu olahraga yang ditandingkan Olimpiade, taekwondo

menggunakan berbagai teknik yang dipelajari di berbagai tingkat keahlian,

mulai dari pemula hingga tingkat kompetitif tinggi. Selain aspek fisik,

taekwondo juga menanamkan nilai-nilai seperti disiplin, rasa hormat, dan

kontrol diri, menjadikannya populer di seluruh dunia sebagai sarana

pendidikan karakter dan pertahanan diri. Dengan demikian taekwondo akan

membentuk sikap mental yang kuat dan akhlak yang baik pada diri orang yang

mempelajarinya dengan sungguh-sungguh. Taekwondo berarti seni bela diri

yang menggunakan teknik untuk menciptakan suatu bentuk gerakan yang

indah. Dalam taekwondo terdapat tiga kategori penting dalam latihan

taekwondo adalah gerakan teknik bela diri (poomsae), teknik bertarung bela

diri taekwondo (Kyorugi) dan terakhir teknik mematahkan benda keras

(Kyukpa). Pembelajaran taekwondo tidak hanya mencakup aspek beladiri saja

tetapi mencakup aspek fisik, mental, dan spiritual sehingga terjadi

keseimbangan di antara keduanya. Untuk itu dalam berlatih taekwondo para

atlet taekwondo harus menunjukkan kondisi fisik yang baik, semangat yang

kuat dan semangat yang tinggi agar performanya dapat seimbang. (Kharisma

& Subagio, 2021), Listina (2021), menjelaskan bahwa cabang olahraga

beladiri taekwondo dibagi menjadi tiga kategori utama. Kategori-kategori ini
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merupakan gabungan dari dasar-dasar taekwondo yang telah dikembangkan

dan disempurnakan. Ketiga kategori tersebut adalah:

1) Poomsae, yang terdiri dari serangkaian jurus, adalah rangkaian teknik

dasar serangan atau pertahanan diri yang dilakukan secara berurutan

untuk melawan lawan yang bersifat imaginery. Dalam latihan poomsae,

diperlukan konsentrasi yang tinggi pada setiap gerakan, dengan tujuan

menghasilkan gerakan yang indah dan penuh tenaga. Pembelajaran

poomsae membutuhkan latihan yang intensif, teknik yang tepat,

kekuatan fisik, dan kekuatan mental.

1) Kyorugi, adalah latihan yang melibatkan penerapan teknik dasar dalam

situasi pertarungan antara dua orang. Dalam latihan ini, kedua peserta

saling bertarung dan menerapkan teknik pertahanan diri serta serangan.

latihan ini mengaplikasikan teknik gerakan dasar, dimana dua orang

yang bertarung saling mempraktekkan teknik serangan dan teknik

pertahanan kaki. (Utomo, 2018, p. 24).

2) Kyukpa, yang juga dikenal sebagai teknik pemecahan benda keras,

merupakan latihan teknik yang melibatkan penggunaan objek benda mati

untuk mengukur kemampuan dan keakuratan penerapan teknik. Latihan

ini bertujuan untuk menguji ketepatan dan kekuatan suatu teknik dasar

dalam taekwondo. Kyukpa melibatkan berbagai kombinasi dari teknik

dasar, termasuk pukulan, tendangan, sabetan, dan bahkan tusukan jari.

Ketepatan teknik sangat penting untuk keberhasilan dalam melakukan

pemecahan.
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b) Pertandingan Dalam Taekwondo

Olahraga taekwondo memiliki beberapa kelas dalam pertandingannya

khususnya pada kyorugi, dalam kyorugi atlet dibagi dalam beberapa kelas

berdasarkan berat badan dan umur atlet. Pembagian ini bertujuan untuk

menjamin persaingan yang adil dan seimbang, menghindari keuntungan fisik

yang signifikan dari satu atlet terhadap atlet yang lain. Beberapa contoh

pembagian kelas dalam atlet kyorugi khususnya kelas senior diantaranya:

Tabel 1. Kelas Pertandingan Kategori Kyorugi Senior
(Sumber : World Taekwondo )

c) Profil UKM Taekwondo UGM

Di Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY), Taekwondo mulai

berkembang sekitar tahun 1975, yang kemudian memicu terbentuknya UKM

Taekwondo UGM pada tanggal 13 Oktober 1986, yang terletak di Jl. Pancasila

No.1, Bulaksumur, Caturtunggal, Sleman, Daerah Istimewa Yogyakarta.

Kegiatan latihan rutin diadakan setiap hari selasa dan jumat, dengan populasi

atlet saat ini mencapai sekitar 20 atlet, serta memiliki 1 pelatih tetap dan 3

KATEGORI PUTRA PUTRI

Fin <54kg <46kg

Fly 54kg - 58kg 46kg - 49kg

Bantam 58kg - 63kg 49 kg - 53kg

Feather 63kg - 68kg 53kg - 57kg

Light 68kg - 74kg 57kg - 62kg

Welter 74kg - 80kg 62 kg - 67kg

Heavy >87kg >73
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asisten pelatih. UKM Taekwondo UGM telah mencatatkan sejumlah prestasi

yang mengesankan dalam beberapa kompetisi beberapa diantaranya :

1. Pada Kejuaraan Nasional AMPI DIY Taekwondo Championship 2019

di GOR Amongrogo, Yogyakarta, meraih 8 emas, 2 perak, dan 3

perunggu serta Juara Umum II

2. Pada Kejuaraan Nasional Walikota Cup X DIY 2023 di Gor

Amongrogo, Yogyakarta, berhasil meraih 7 emas, 1 perak, 3 perunggu,

1 atlet terbaik poomsae putra, serta mendapatkan juara umum 1 Pada

Kejuaraan Bupati Sleman Cup 2023 di GOR Pancasila UGM,

Yogyakarta, berhasil meraih 1 perak dan 4 perunggu

3. Pada Kejuaraan Nasional Jogjakarta Taekwondo Open 2024 di

selenggarakan di GOR UII, Yogyakarta, berhasil meraih 2 emas, 2

perunggu, serta 1 atlet putri

d) Profil UKM Taekwondo UNY

UKM Taekwondo UNY adalah sebuah unit kegiatan mahasiswa

dibidang olahraga, UKM Taekwondo sendiri didirikan pada tahun 1990 telah

resmi terdaftar di Pengprov Taekwondo DIY sebagai salah satu unit yang

masih aktif hingga saat ini. Adapun latar belakang didirikannya dari UKM

Taekwondo ini bertujuan sebagai wadah bagi mahasiswa UNY (yang pada

saat itu masih bernama IKIP Yogyakarta), untuk mengembangkan minat dan

bakat dari seluruh kalangan fakultas, dengan harapan melalui keterlibatan aktif

dalam UKM Taekwondo, para mahasiswa dapat mencapai prestasi.
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Pada awal berdirinya UKM Taekwondo UNY, lokasi sekretariat

mengalami beberapa perpindahan. Awalnya, sekretariat berada di sekitar

pendopo FBS, kemudian berpindah ke Hall Bulutangkis FIK UNY, dan

selanjutnya berpindah di sekitar area FMIPA. Namun, untuk memberikan

fasilitas yang lebih terintegrasi dan representatif bagi UKM, UNY

membangun gedung Student Center (SC) yang diresmikan oleh Gubernur DIY,

Sri Sultan Hamengkubuwono X pada bulan Mei 2008. Dengan demikian,

maka sekretariat UKM Taekwondo berada di Student Center hingga sekarang.

Jumlah atlet UKM Taekwondo UNY terus meningkat setiap tahunnya. Pada

tahun ini, populasi atlet mencapai sekitar 20 orang, dengan 1 pelatih utama

yang didampingi beberapa pelatih dari mahasiswa Pendidikan Kepelatihan

Olahraga. Latihan Taekwondo di UKM UNY dilaksanakan setiap hari selasa,

kamis, dan sabtu. Sama halnya dengan tempat latihan yang dulunya juga

mengalami beberapa kali perpindahan sebelum adanya hall beladiri.

UKM Taekwondo UNY telah mencatatkan sejumlah prestasi yang

mengesankan dalam beberapa kompetisi beberapa diantaranya :

1. Pada Kejuaraan Nasional Walikota Cup X DIY 2023 di GOR

Amongrogo, Yogyakarta, berhasil meraih 2 emas, 4 perak, dan 6

perunggu.

2. Pada Kejuaraan Nasional Taekwondo Bhayangkara Presisi II di GOR

UNY 2024, Yogyakarta, berhasil meraih 2 emas, 4 perak dan 6

perunggu.
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B. Penelitian Yang Relevan

1. Penelitian yang dilakukan oleh Yuandika Hindiari & Himawan Wismawadi,

dengan judul “Tingkat Kecemasan Atlet Karate Menjelang Pertandingan

Pada Anggota Cakra Koarmatim” 2022. Berdasarkan hasil penelitian yang

dilakukan, data menunjukkan bahwa sebelum bertanding dalam kejuaraan

daerah Jatim 2021, tingkat kecemasan atlet karate dari klub Cakra

Koarmatim berada dalam kategori yang berbeda-beda. Sebanyak 40% atlet

berada dalam kategori kecemasan sangat tinggi (6 atlet), 27% dalam kategori

tinggi (4 atlet), 13% dalam kategori sedang (2 atlet), 7% dalam kategori

rendah (1 atlet), dan 13% dalam kategori sangat rendah (2 atlet). Kesimpulan

dari data ini adalah tingkat kecemasan pada atlet karate dari klub Cakra

Koarmatim secara umum tergolong dalam kategori sangat tinggi. Hal ini

mengindikasikan bahwa kurangnya pembinaan mental pada atlet karate dapat

menjadi faktor penyebab tingginya tingkat kecemasan ini sebelum bertanding.

2. Penelitian yang dilakukan oleh Pahmi Hapilan, Nurlan Kusmaedi, Mustika

Fitri dengan judul “Perbandingan Tingkat Kecemasan Pelatih dan Atlet

Taekwondo” (2017). Metode penelitian ini menggunakan metode survei.

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kecemasan atlet

sebelum bertanding berada pada tingkat sedang namun dalam persentase nilai

rata-rata tingkat kecemasan atlet adalah 62.79, dimana nilai tersebut berada

pada tingkat kecemasan sedang.

3. Penelitian yang dilakukan oleh Al-Hbsy, Wandik,.dkk, dengan judul

“Tingkat Kecemasan Sebelum Pertandingan Pada Atlet Taekwondo”, 2023.
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Berdasarkan analisis hasil yang telah dilakukan, penelitian ini menegaskan

bahwa dari total 25 atlet yang menjadi subjek studi, 10 di antaranya (40%)

mengalami tingkat kecemasan tinggi sebelum pertandingan. Sementara itu, 9

atlet (36%) memiliki tingkat kecemasan rendah, dan 6 atlet lainnya (24%)

termasuk dalam kategori sedang. Lebih lanjut, hasil menunjukkan bahwa

atlet kelas poomsae cenderung memiliki tingkat kecemasan yang lebih tinggi

secara rata-rata dibandingkan dengan atlet yang berkompetisi dalam kelas

kyorugi.

4. Penelitian ini dilakukan oleh Alimin Hamzah, M.Imran Hasanuddin,.dkk,

dengan judul “Perbandingan Tingkat Kecemasan Atlet Pada 3 Club Sekolah

Sepak Bola (SSC) Di Kota Makassar”, 2023. Berdasarkan analisis data dan

pengujian pertanyaan penelitian, dapat disimpulkan bahwa terdapat variasi

dalam tingkat kecemasan antara kelompok atlet yang diteliti. Pertama,

terdapat perbedaan signifikan dalam tingkat kecemasan antara atlet SSC

PERSIS Makassar dan atlet SSC Hasanuddin Makassar, dimana atlet SSC

PERSIS mengalami tingkat kecemasan yang lebih tinggi daripada atlet SSC

Hasanuddin. Kedua, tidak ditemukan perbedaan yang signifikan dalam

tingkat kecemasan antara atlet SSC PERSIS Makassar dengan atlet SSC

Ubhor Makassar. Ketiga, terdapat perbedaan dalam tingkat kecemasan antara

atlet SSC Ubhor dan atlet SSC Hasanuddin, dengan atlet SSC Ubhor

mengalami tingkat kecemasan yang lebih tinggi daripada atlet SSC

Hasanuddin. Kesimpulannya, tingkat kecemasan lebih rendah dan lebih baik
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pada atlet SSC Hasanuddin dibandingkan dengan atlet SSC PERSIS

Makassar dan SSC Ubhor Makassar.

5. Penelitian Ini dilakukan oleh Muh. Ziyad Alifi & Achmad Widodo, dengan

judul “Tingkat Mental Anxiety (Kecemasan) Competitive Pada Atlet UKM

Sepak Bola Universitas Negeri Surabaya” 2022. Berdasarkan hasil penelitian

dan analisis peneliti, tingkat kecemasan atlet UKM Sepak bola Universitas

Negeri Surabaya dapat disimpulkan dari kuesioner atau angket yang telah

diuji validitasnya, yang dikembangkan oleh Nyak Amir. Hasilnya

menunjukkan bahwa atlet-atlet ini memiliki tingkat kecemasan yang tinggi

dengan skor rata-rata sebesar 3,60. Penelitian juga mencatat bahwa mayoritas

dari Atlet masih bermain di liga 3 Indonesia, yang menunjukkan bahwa

pengalaman bermain Atlet masih terbatas. Namun demikian, penelitian

menyoroti bahwa pengalaman bermain yang lebih banyak cenderung

membantu atlet mengatur perasaan dan mengendalikan kecemasan atlet lebih

baik. Oleh karena itu, meskipun saat ini tingkat kecemasan atlet UKM Sepak

bola Universitas Negeri Surabaya tergolong tinggi, pengalaman yang terus

bertambah dapat membantu Atlet dalam mengelola kecemasan Atlet di masa

mendatang.

C. Kerangka Berfikir

Menjelang suatu pertandingan merupakan hal yang wajar jika seorang

atlet mengalami kecemasan pada atlet taekwondo hal ini dapat mempengaruhi

mental atlet sehingga dapat mengganggu performa atlet pada saat

pertandingan. Atlet dapat dikatakan tidak mungkin menghindari pengaruh rasa
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cemas yang timbul dalam dirinya, rasa cemas biasanya timbul karena adanya

beberapa tekanan atau pengalaman sebelumnya yang mengakibatkan atlet

merasa khawatir takut dan cemas menjelang pertandingan. Kecemasan pada

atlet sebelum menghadapi pertandingan merupakan kondisi psikologis atlet

yang sering terjadi dan dapat mempengaruhi performa atlet.

Kecemasan ini dapat dilihat dari berbagai gejala, antara lain gejala

kognitif, somatik, dan kepercayaan diri. Dimana gejala kognitif berkaitan

dengan pikiran, persepsi, dan bagaimana atlet memproses informasi terkait

pertandingan yang akan datang. Atlet yang mengalami kecemasan kognitif

cenderung berfokus pada potensi kegagalan atau hasil negatif berbeda dengan

kecemasan somatik dimana kecemasan somatik berkaitan dengan reaksi fisik

tubuh yang muncul sebagai respons terhadap stres atau kecemasan. Ketika

atlet merasa cemas sebelum pertandingan, tubuhnya dapat merespon dengan

beberapa gejala kecemasan, sedangkan kepercayaan diri merupakan keyakinan

atlet terhadap kemampuannya untuk berhasil dalam pertandingan. Kecemasan

sering kali mempengaruhi tingkat kepercayaan diri, terutama jika atlet merasa

tidak siap atau ragu dengan kemampuannya. Atlet yang mengalami kecemasan

sering kali meragukan kemampuannya, merasa tidak cukup siap, atau merasa

kurang kompeten. Dalam olahraga taekwondo seringkali kecemasan terjadi

karena taekwondo merupakan salah satu olahraga body contact yang di mana

dalam pertandingan taekwondo sendiri langsung berhadapan dengan lawan.

Hal ini dapat menimbulkan kecemasan atlet akan cedera, serta tekanan
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bagaimana seorang atlet mempertahankan atau menyerang lawan untuk

memasukkan poin.

Maka dalam penelitian ini peneliti mengambil judul mengenai tingkat

kecemasan atlet taekwondo sebelum bertanding hal ini dilakukan untuk

mengetahui bagaimana tingkat kecemasan atlet taekwondo khususnya di

UKM Taekwondo UNY dan UKM Taekwondo UGM, yang di mana peneliti

akan menyebarkan angket kepada atlet UKM taekwondo yang akan bertanding

sebagai sampel dalam penelitian ini.

Gambar 1.Diagram Kerangka Berfikir

Analisis Data

Tingkat Kecemasan

Atlet

Self Confidance

Hasil Dan Kesimpulan

Somatic

UKM Taekwondo UGM

Kognitif

UKM Taekwondo UNY
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D. Pertanyaan Penelitian

Pertanyaan dalam penelitian ini diantaranya:

1. Apakah kecemasan pada atlet UKM Taekwondo UNY dan Atlet UKM

Taekwondo UGM memiliki tingkat kecemasan yang berbeda?

2. Apakah tingkat kepercayaan diri kedua universitas memiliki perbedaan?
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BAB III

METODE PENELITIAN

A. Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan

metode survei berupa kuesioner (angket). Penelitian kuantitatif adalah metode

yang digunakan untuk menguji teori dengan menggunakan instrumen tes yang

baku (Maksum, 2020). Metode yang dipilih dalam penelitian ini adalah

deskriptif dengan pendekatan kuantitatif, dan data dikumpulkan melalui

metode komunikasi tidak langsung. Penelitian ini menggunakan instrumen

The Revised Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2R) adalah alat

ukur yang digunakan untuk mengukur kecemasan atlet sebelum pertandingan.

Alat yang digunakan adalah angket tertutup, yang disusun dalam format

Google Form dimana responden hanya perlu menandai jawaban yang

diinginkan dengan checklist (√) pada kolom yang telah disediakan, berbeda

dengan angket langsung yang menggunakan skala bertingkat (Wahyud Didik,

& Bahtiar, 2021). Dalam Penelitian ini sendiri bertujuan untuk mengetahui

tingkat kecemasan atlet sebelum pertandingan. .

B. Variabel Penelitian

Variabel penelitian adalah suatu alat atau objek atau kegiatan yang

mempunyai variasi tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan

kemudian ditarik kesimpulannya (sugiyono, 2019, p.68). Menurut sugiyono

(2017, p.38), Variabel penelitian ini adalah atlet UKM Taekwondo UNT dan
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atlet UKM Taekwondo UGM dengan tujuan dari penelitian adalah segala

sesuatu yang berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari

sehingga diperoleh informasi tentang hal tersebut, kemudian ditarik

kesimpulannya. Variabel dalam penelitian ini adalah berapa besar tingkat

kecemasan atlet UKM Taekwondo UNY dan atlet UKM Taekwondo UGM

sebelum pertandingan.

C. Populasi dan Sampel

1) Populasi
Populasi merupakan wilayah generalisasi yang terdiri atas:

objek/subjek yang mempunyai kuantitas dan karakterstik tertentu yang

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya

(sugiyono, 2019, p.126). Jadi dapat dikatakan populasi sendiri adalah suatu

target dari mana data akan diambil dan dianalisis untuk mencari

kesimpulannya. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah atlet

UKM Taekwondo UNY dan atlet UKM Taekwondo UGM, untuk jumlah

populasi keseluruhan dari atlet UKM Taekwondo UNY berjumlah 32 atlet

dan jumlah keseluruhan dari atlet UKM Taekwondo UGM berjumlah 20

atlet

2) Sampel
Sampel adalah sebagian dari populasi yang diambil dengan cara-cara

tertentu untuk diukur dan dimintai karakteristiknya Silaen (2018, p.7). Metode

pengambilan sampel yang diterapkan adalah purposive sampling. Purposive

sampling metode pengambilan sampel di mana elemen yang dipilih

berdasarkan penilaian peneliti tentang karakteristik tertentu yang dibutuhkan
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untuk penelitian. Dalam metode ini, peneliti secara sengaja memilih individu

atau unit yang dianggap penting atau paling relevan dengan fenomena yang

sedang diteliti, dengan jumlah sampel 31 atlet, dari UKM Taekwondo UNY

berjumlah 19 atlet dan atlet UKM Taekwondo UGM berjumlah 12 atlet.

Dalam penelitian ini peneliti ingin melakukan pengambilan sampel dengan

kriteria sebagai berikut:

a. Atlet yang pernah mengikuti pertandingan

b. Atlet kelas senior ( 18 Tahun Keatas)

c. Atlet Kyorugi

D. Teknik Pengumpulan Data dan Instrumen Penelitian

1) Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data dilakukan dengan menganalisis data dari

hasil tes tingkat kecemasan atlet dengan metode survei atau menyebarkan

kuesioner/angket kepada atlet yang akan bertanding. Teknik pengumpulan

data dalam penelitian ini adalah dengan pemberian angket kepada atlet UKM

Taekwondo UNY dan atlet UKM Taekwondo UGM (responden). Responden

mengisi angket pernyataan yang telah disedaikan peneliti. Dalam penelitian ini

jawaban angket menggunakan skala likert sebagai jawaban yang disetujui oleh

responden terhadap pernyataan yang telah disediakan dalam angket. Menurut

Sugiyono (2018, p.152) “Skala likert adalah skala yang digunakan untuk

mengukur sikap, pendapat, dan persepsi seseorang atau sekelompok orang

tentang fenomena sosial”. Pengumpulan data dilakukan melalui angket atau
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kuesioner yang dapat diisi oleh para atlet melalui Google Form yang telah

disediakan dengan link

https://bit.ly/PerbedaanTingkatKecemasanSebelumMenghadapiPertandingan

PadaAtletUKMTaekwondoUGMdanAtletUKMTaekwondoUGM

2) Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian adalah alat ukur yang digunakan untuk mengukur

suatu variabel dalam penelitian. Instrumen penelitian diperlukan agar

penelitian yang dilakukan dengan hasil yang lebih baik, instrumen penelitian

yang digunakan dalam penelitian ini sendiri menggunakan kuesioner/angket,

hal ini dilakukan untuk menyelidiki pendapat subjek terkait dengan tingkat

kecemasan yang dialami sebelum menghadapi pertandingan.

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan The Revised Competitive

State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2R) adalah alat ukur yang digunakan untuk

mengukur kecemasan atlet sebelum pertandingan. CSAI-2R mengukur tiga

dimensi kecemasan seperti cognitive anxiety (kecemasan kognitif), somatic

anxiety (kecemasan somatik), dan self-confidence (kepercayaan diri). CSAI

pertama kali dikembangkan oleh Martens, Burton, Rivkin, dan Simon dengan

cara memodifikasi State Trait Anxiety Inventory (STAI). CSAI-2R Versi

indonesia sendiri memiliki beberapa pertanyaan yang mutlak diantaranya

seperti:

Tabel 2.Kisi-Kisi Instrumen Penelitian
No Variabel Indikator No Butir Jumlah

1.

Kecemasan

Kognitif 4, 5, 8, 11,

14, 16

6

https://bit.ly/PerbedaanTingkatKecemasanSebelumMenghadapiPertandinganPadaAtletUKMTaekwondoUGMdanAtletUKMTaekwondoUGM
https://bit.ly/PerbedaanTingkatKecemasanSebelumMenghadapiPertandinganPadaAtletUKMTaekwondoUGMdanAtletUKMTaekwondoUGM
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Tabel
3.Bentuk

Pertanyaan The Revised Competitive State Anxiety Inventory-2
(Sumber: Competitive State Anxiety Inventory–2R (CSAI-2R):
Adapting and Validating Its Indonesian Version)

Atlet Sebelum

Menghadapi

Pertandingan

2. Somatic 1, 2, 7, 10,

13, 17

6

3. Self

Confidence

3, 6, 9, 12,

15

5

JUMLAH INSTRUMEN 17

NO PERTANYAAN STS TS S SS

1. Saya merasa tidak nyaman

2. Saya khawatir tidak akan bisa tampil

sebaik yang saya bisa dalam kompetisi ini

3. Saya merasa percaya diri

4. Tubuh saya merasa tegang

5. Perut saya terasa tegang

6. Saya yakin akan dapat menghadapi

pertandingan

7. Saya merasa tertekan

8. Jantungku berdebar kencang

9. Saya yakin bisa bermain baik

10. Saya khawatir bermain buruk

11. Saya merasa sakit perut (mual)

12. Saya percaya diri karena membayangkan

akan menang
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Tabel 4.Dengan Format Penilaian Kuesioner :

Skala rikert 4 adalah modifikasi dari skala rikert 5 namun dalam skala

rikert 4 tidak menyediakan pernyataan netral dari responden, hal ini dilakukan

untuk mendorong responden untuk mengambil pilihan yang lebih tegas. Skala

Likert 4 adalah jenis skala penilaian yang digunakan dalam survei atau

kuesioner untuk mengukur tingkat persetujuan atau penilaian responden

terhadap suatu pernyataan.

NO PERTANYAAN STS TS S SS

13. Saya khawatir orang lain akan kecewa

dengan performa saya

14. Tangan saya basah karena keringat dingin

15. Saya tenang menghadapi tekanan

16. Tubuh saya terasa kaku

17. Saya khawatir kalah

Jawaban Keterangan Skor

STS Sangat Tidak Setuju 1

TS Tidak Setuju 2

S Setuju 3

SS Sangat Setuju 4
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E. Validitas dan Reliabilitas Instrumen

Dalam merencanakan suatu penelitian diperlukan tingkat ketelitian

serta kecermatan yang tinggi terutama dalam persiapan alat ukur yang tepat

dan berkualitas. Hal ini penting untuk memastikan alat ukur tersebut mampu

mengukur apa yang akan diukur, baik dari segi validitas dan reliabilitas. Maka

dari itu peneliti berharap agar penggunaan skala ini efektif untuk memperoleh

pendapat yang lebih tegas dan menghindari kecenderungan responden untuk

memilih jawaban tengah, yang mungkin tidak memberikan wawasan yang

jelas tentang pendapat atau perilaku atlet. Skala seperti ini harus dirancang dan

diinterpretasikan dengan hati-hati untuk memastikan bahwa data yang

dikumpulkan akurat dan mencerminkan pendapat sebenarnya dari kelompok

yang disurvei.

1) Validitas

Validitas adalah suatu ukuran dalam instrumen penelitian yang

digunakan untuk menunjukan keaslian/valid. Menurut Sumadi Suryabrata

(2004, p.28) “Reliabilitas menunjukkan sejauh mana hasil pengukuran dengan

alat tersebut dapat dipercaya”. Instrumen yang valid berarti alat ukur yang

digunakan untuk mendapatkan suatu data (mengukur) itu valid (Sugiyono,

2017, p.168). Validitas instrumen menunjukkan sejauh mana pernyataan

dalam instrumen tersebut relevan dengan apa yang ingin diukur dalam

penelitian. Instrumen yang valid adalah instrumen yang memiliki validitas

tinggi, sementara instrumen yang kurang valid memiliki validitas yang rendah.

Dari penelitian sebelumnya terkait CSAI-2R memiliki keseluruhan uji
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validitas konvergen menunjukkan nilai koefisien korelas (validitas) sebesar

0,722, yang mengindikasikan hubungan yang signifikan antara instrumen

CSAI-2R dengan alat ukur yang relevan.Validitas konveregen mengukur nilai

loading faktor perindikator. Sementara itu, uji validitas divergen atau

deskriminan menunjukkan nilai koefisien korelasi (validitas) yang tidak

signifikan (r = -0,120), yang berarti instrumen ini tidak terhubung dengan

konstruk yang lain. Uji validitas diskriminan adalah pengujian untuk

memastikan bahwa konsep berbeda tidak berkorelasi tinggi satu sama lain.

Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa versi bahasa Indonesia dari

properti psikometrik CSAI-2R merupakan instrumen pengukuran kecemasan

kompetitif yang valid dan reliabel untuk mengukur kecemasan atlet

Validitas instrumen dilakukan dengan menggunakan alat komputer seperti

Smart-PLS dan menggunakan pengukuran AVE (Average Variance Extracted)

untuk mengukur tingkat kebaikan instrumen.

2) Reliabilitas

Instrumen yang riabel adalah instrumen yang bila digunakan beberapa

kali untuk mengukur objek yang sama akan menghasilkan data yang sama

(Sugiyono, 2017, p.168). Reliabilitas merupakan suatu kestabilan dari hasil

pengukuran secara repetitive dari masa ke masa (Saptutyningsih dan

Setyaningrum 2019, p.166). Dalam Penelitian ini menggunakan teknik Alpha-

Cronbach, nilai dari Alpha-Cronbach untuk reliabilitas dapat dilihat pada

keseluruhan item dalam satu variabel. Jika nilai Alpha Cronbach mencapai



44

0,70 maka reliabilitas dianggap memadai. Namun, jika nilai Alpha kurang dari

0, 70 maka reliabilitasnya dianggap rendah atau kurang memadai.

Dari penelitian sebelumnya menyatakan bahwa Spirituality in Sports

Test (SIST). Analisis statistik menggunakan Konfirmatori Faktor Analisis

(CFA) dan pengujian konsistensi internal menggunakan Cronbach Alpha.

Nilai pemuatan faktor setiap item berkisar antara 0,44 hingga 0,83 dengan

korelasi berganda kuadrat berkisar antara 0,19 hingga 0,69. Nilai reliabilitas

0,86. Kesimpulan dari penelitian ini adalah properti psikometri CSAI-2R

versi bahasa Indonesia merupakan instrumen pengukuran kecemasan

bertanding yang valid dan reliabel untuk mengukur kecemasan atlet.

F. Teknik Analisis Data

Setelah menyelesaikan penelitian dan mengumpulkan semua data yang

diperlukan, langkah selanjutnya adalah melakukan analisis terhadap data

tersebut agar dapat menghasilkan kesimpulan yang dapat diambil. Dalam

penelitian ini, teknik analisis data yang digunakan adalah teknik analisis data

deskriptif berbasis persentase (Sugiyono, 2019, p.112). Teknik analisis data

deskriptif digunakan untuk merangkum dan menggambarkan karakteristik dari

data yang telah terkumpul.
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Tabel 5. Norma Penilaian
No. Interval Kategori

1 X > M + 1,5 SD Sangat Tinggi

2 M + 0,5 < X ≤ M + 1,5 SD Tinggi

3 M - 0,5 SD < X ≤ M + 0,5 SD Sedang

4 M - 1,5 SD < X ≤ M - 0,5 SD Rendah

5 x < m - 1,5 SD Sangat Rendah

Keterangan:

X = Minat

M = Mean

SD = Standar Deviasi

Kemudian data tersebut dianalisis secara deskriptif dengan menggunakan

presentase dengan menggunakan rumusan (Putra, 2021), dan dianalisis menggunakan

aplikasi SPSS versi 24 tahun 2017.

Keterangan :

P = Presentase

F = Frekuensi

N = Jumlah Sampel
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G. Lokasi dan Waktu Penelitian

Lokasi tempat pelaksanaan penelitian ini dilaksanakan di GOR

Amongrogo, Yogyakarta dan untuk waktu penelitian dilakukan sebelum

Kejuaraan Walikota Cup XI pada tanggal 25 Oktober-28 Oktober 2024.
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BAB IV

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Gambaran Objek Penelitian

Penelitian ini dilakukan pada atlet UKM Taekwondo dari dua universitas,

yaitu Universitas Negeri Yogyakarta (UNY) dan Universitas Gadjah Mada

(UGM). Dalam penelitian ini, total responden berjumlah 31 atlet UKM

Taekwondo UNY dan atlet UKM Taekwondo UGM, dengan menganalisis 3

aspek penting dalam tingkat kecemasan atlet sebelum menghadapi sebuah

pertandingan yakni kognitif, somatik, dan kepercayaan diri ( Self Confidence).

1) Atlet UKM
Tabel 6. Frekuensi Distribusi Responden Berdasarkan Atlet UKM

Frequency Percent

Valid UGM 12 38.7

UNY 19 61.3

Total 31 100.0

Terdapat distribusi peserta taekwondo dari dua universitas besar di

Yogyakarta, yaitu Universitas Gadjah Mada (UGM) dan Universitas Negeri

Yogyakarta (UNY). Dari total 31 responden yang di survei, sebanyak 12 orang

berasal dari UGM, yang mencakup 38,7% dari seluruh peserta, sementara 19

orang lainnya berasal dari UNY, dengan persentase 61,3%. Angka ini
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mencerminkan kecenderungan bahwa taekwondo lebih banyak diminati oleh

mahasiswa dari UNY dibandingkan dengan UGM dalam konteks survei ini.

Hal ini bisa disebabkan oleh berbagai faktor, seperti tradisi olahraga yang

lebih kuat di UNY, adanya klub taekwondo yang lebih aktif, atau bahkan

program pelatihan yang lebih intensif di universitas tersebut.

Gambar 2.Frekuensi Distribusi Responden

Selain itu, dapat juga diasumsikan bahwa mahasiswa UNY mungkin

lebih sering terlibat dalam kegiatan olahraga ekstrakurikuler, mengingat

Universitas ini memiliki fokus yang lebih besar pada pendidikan jasmani dan

olahraga dibandingkan dengan UGM, yang memiliki program akademik yang

lebih beragam. Namun, meskipun UNY mendominasi dalam jumlah peserta,

UGM juga tidak kalah penting dalam kontribusinya terhadap pengembangan

taekwondo di Yogyakarta, dengan jumlah peserta yang cukup signifikan.
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B. Hasil Penelitian

1. Validitas

Tabel 7. Uji Validitas Item
Item Pertanyaan R hitung R tabel Keterangan

1 0,738 0,335 Valid

2 0,759 0,335 Valid

3 0.792 0,335 Valid

4 0,763 0,335 Valid

5 0,812 0,335 Valid

6 0,731 0,335 Valid

7 0,883 0,335 Valid

8 0,801 0,335 Valid

9 0,743 0,335 Valid

10 0,824 0,335 Valid

11 0,789 0,335 Valid

12 0,690 0,335 Valid

13 0,905 0,335 Valid

14 0,379 0,335 Valid

15 0,628 0,335 Valid

16 0,975 0,335 Valid

17 0,833 0,335 Valid

Pengujian validitas instrumen dilakukan menggunakan korelasi

Pearson Product Moment dengan membandingkan nilai r hitung dan r tabel.

Seluruh item dalam kuesioner dinyatakan valid karena memiliki nilai r hitung

yang lebih besar dari r tabel (0,335). Hal ini menunjukkan bahwa item dalam
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angket penelitian memiliki keterkaitan yang signifikan dengan konsep yang

diukur.

2. Reliabilitas

Tabel 8. Uji Reliabilitas

Untuk menguji reliabilitas, penelitian ini menggunakan metode

Cronbach’s Alpha, yang menghasilkan nilai 0,796. Nilai ini lebih besar dari

batas minimum 0,7, yang berarti bahwa instrumen yang digunakan dalam

penelitian memiliki tingkat reliabilitas yang tinggi dan dapat dipercaya untuk

mengukur tingkat kecemasan atlet (Taber, 2018).

3. Normalitas

Tabel 9. Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan menggunakan metode Shapiro-Wilk untuk

melihat apakah data yang dikumpulkan berdistribusi normal. Hasil

menunjukkan nilai signifikansi di atas 0,05, yang berarti data dalam penelitian

ini berdistribusi normal. Distribusi data yang normal memungkinkan

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha N of Items

.796 17

Shapiro-Wilk

Statistic df Sig.

Total_Item .938 31 .070
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penggunaan analisis statistik parametrik untuk uji perbedaan dan hubungan

antar variabel (Field, 2018).

4. Tingkat Kecemasan Menghadapi Pertandingan pada Atlet UKM

Taekwondo di UGM

a. Kognitif (Cognitive)

Tabel 10.. Faktor Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada Atlet
UKM Taekwondo di UGM

Kognitif_UGM

N Valid 12

Missing 19

Mean 17.00

Std. Error of Mean 1.430

Median 16.50

Mode 14a

Std. Deviation 4.954

Variance 24.545

Range 15

Minimum 9

Maximum 24

Sum 204

Berdasarkan tabel di atas, rata-rata kecemasan kognitif atlet UGM

adalah 17,00 dengan standar deviasi 4,95. Hal ini menunjukkan bahwa

terdapat variasi yang cukup besar dalam tingkat kecemasan antarindividu.

Nilai minimum yang ditemukan adalah 9, sedangkan nilai maksimum

adalah 24, yang menunjukkan bahwa beberapa atlet mengalami kecemasan

yang sangat tinggi sebelum bertanding.
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Tabel 11. Norma Penilaian Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan
pada Atlet UKM Taekwondo di UGM

Kriteria Frequency Percent Valid Percent

X > 24.42 Sangat Tinggi 0 0.0

19.42 < X <

24.41

Tinggi 3 25.0

14.53 < X <

19.41

Sedang 4 33.3

12.05 < X <

14.52

Rendah 3 25.0

X < 12.04 Sangat Rendah 2 16.7

Gambar 3. Deskriptif Aspek Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan
pada Atlet UKM Taekwondo di UGM

Statistik deskriptif menunjukkan bahwa tingkat kecemasan kognitif

pada atlet UKM Taekwondo UGM bervariasi, dengan mayoritas atlet berada

pada kategori sedang (33,3%) . Rata-rata skor kecemasan kognitif sebesar

17,00 menempatkan sebagian besar atlet dalam kategori sedang, yang

mengindikasikan adanya kekhawatiran signifikan sebelum pertandingan. Hasil

kecemasan kognitif atlet UGM sebelum menghadapi pertandingan yakni

dengan kategori “Sangat Tinggi” sebesar 0% (0 atlet), “Tinggi” Sebesar
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25,5% (3 atlet), “Sedang” sebesar 33,3% (4 atlet), “Rendah” sebesar 25,5% (3

atlet), “Sangat Rendah” sebesar 16,67% (2 atlet). Hal ini mencerminkan

bahwa faktor seperti tekanan dari pelatih, ekspektasi tim, serta ketakutan akan

kegagalan memainkan peran dalam membentuk tingkat kecemasan atlet.

b. Somatik (Somatic)

Tabel 12. Faktor Somatic pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada
Atlet UKM Taekwondo di UGM

Somatic_UGM

N Valid 12

Missing 19

Mean 19.00

Std. Error of Mean 1.231

Median 18.00

Mode 24

Std. Deviation 4.264

Variance 18.182

Range 11

Minimum 13

Maximum 24

Sum 228

Kecemasan somatik atlet UGM juga tergolong tinggi, dengan rata-

rata 19,00 dan standar deviasi 4,26. Gejala fisik seperti jantung berdebar, mual,

dan ketegangan otot sampaikan oleh sebagian besar atlet. Menurut penelitian

oleh Silva-Rocha, Osório, & F. de L (2017), kecemasan somatik yang tinggi
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sering dikaitkan dengan atlet yang kurang memiliki strategi coping yang baik

atau tidak terbiasa dengan tekanan kompetisi.

Tabel 13. Norma Penilaian Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan
pada Atlet UKM Taekwondo di UGM

Kriteria Frequency Percent Valid Percent

X > 25.39 Sangat Tinggi 0 0.0

21.13 < X <

25.38

Tinggi 4 33.3

16.87 < X <

21.12

Sedang 5 41.7

12.61 < X <

16.86

Rendah 3 25.0

X < 12.61 Sangat Rendah 0 0

Gambar 4. Deskriptif Faktor Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan
pada Atlet UKM Taekwondo di UGM

Gambar 4, menunjukkan bahwa tingkat kecemasan somatik pada atlet

UKM Taekwondo UGM bervariasi, dengan mayoritas atlet berada pada

kategori sedang (41,7%). Rata-rata skor kecemasan somatik sebesar 19,00

menunjukkan bahwa banyak atlet mengalami gejala fisik kecemasan sebelum

bertanding, seperti jantung berdebar, keringat dingin, dan ketegangan otot.
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Hasil kecemasan somatik atlet UGM sebelum menghadapi pertandingan yakni

dengan kategori “Sangat Tinggi” sebesar 0% (0 atlet), “Tinggi” Sebesar

33,3% (4 atlet), “Sedang” sebesar 41,7% (5 atlet), “Rendah” sebesar 25% (3

atlet), “Sangat Rendah” sebesar 0% (0 atlet). Hasil ini menunjukkan bahwa

tekanan sebelum bertanding cukup signifikan dalam mempengaruhi kondisi

fisik Atlet.

c. Kepercayaan diri (Self Confidence)

Tabel 14. Faktor Self Confidence pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada
Atlet UKM Taekwondo di UGM

Self

Convidance_UGM

N Valid 12

Missing 19

Mean 13.08

Std. Error of Mean 1.433

Median 15.00

Mode 15

Std. Deviation 4.963

Variance 24.629

Range 15

Minimum 5

Maximum 20

Sum 157

Self Confidence atlet UGM juga tergolong tinggi, dengan rata-

rata 13,08 dan standar deviasi 4,96. menandakan bahwa atlet UGM memiliki

tingkat kepercayaan diri yang tinggi.
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Tabel 15.Norma Penilaian Self Confidence pada Tingkat Kecemasan
Pertandingan pada Atlet UKM Taekwondo di UGM

Kriteria Frequency Percent Valid Percent

X > 20.52 Sangat Tinggi 0 0.0

15.56 < X <

20.51

Tinggi 3 25.0

10.6 < X <

15.55

Sedang 7 58.3

5.64 < X < 10.5 Rendah 0 0.0

X < 5.63 Sangat Rendah 2 16.7

Gambar 5.Deskriptif Faktor Self Confidence pada Tingkat Kecemasan
Pertandingan pada Atlet UKM Taekwondo di UGM.

Gambar 5, menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri pada atlet

UKM Taekwondo UGM bervariasi, dengan mayoritas atlet berada pada

kategori sedang (58,33%), Hasil kecemasan self confidence atlet UGM

sebelum menghadapi pertandingan yakni dengan kategori “Sangat Tinggi”

sebesar 0% (0 atlet), “Tinggi” Sebesar 25,0% (3 atlet), “Sedang” sebesar

58,33% (7 atlet), “Rendah” sebesar 0 (0atlet), “Sangat Rendah” sebesar
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16,67% (2 atlet). Hasil ini tergolong tinggi dengan standar deviasi 4,96.

Menyatakan bahwa sebanyak 25% atlet mengalami tingkat kepercayaan diri

yang tinggi.

5. Tingkat Kecemasan Menghadapi Pertandingan pada Atlet UKM

Taekwondo di UNY

a. Kognitif (Cognitive)

Tabel 16.Faktor Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada Atlet
UKM Taekwondo di UNY

Kognitif_UNY

N Valid 19

Missing 12

Mean 11.42

Std. Error of Mean 1.080

Median 12.00

Mode 6a

Std. Deviation 4.706

Variance 22.146

Range 17

Minimum 6

Maximum 23

Sum 217

Sebaliknya, atlet UNY menunjukkan tingkat kecemasan yang lebih

rendah dibandingkan atlet UGM. Rata-rata kecemasan kognitif Atlet

adalah 11,42 dengan standar deviasi 4,70, yang berarti kecemasan Atlet lebih

terkendali dan tidak terlalu bervariasi antar individu.
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Tabel 17.Norma Penilaian Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan
pada Atlet UKM Taekwondo di UNY

Kriteria Frequency Percent Valid Percent

X > 20.64 Sangat Tinggi 2 10.5

14.88 < X <

20.63

Tinggi 1 5.3

9.12 < X <

14.87

Sedang 8 42.1

3.36 < X < 9.11 Rendah 8 42.1

X < 3.35 Sangat Rendah 0 0.0

Gambar 6.Deskriptif Faktor Kognitif pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada
Atlet UKM Taekwondo di UNY

Statistik deskriptif menunjukkan bahwa kecemasan kognitif pada atlet

UKM Taekwondo UNY cenderung lebih rendah dibandingkan atlet UGM.

Hasil kecemasan kognitif atlet UNY pada saat sebelum menghadapi

pertandingan yakni dengan kategori “Sangat Tinggi” sebesar 10,5% (2 atlet),

“Tinggi” Sebesar 5,3% (1 atlet), “Sedang” sebesar 42,1% (8 atlet), “Rendah”
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sebesar 42,1% (8 atlet), “Sangat Rendah” sebesar 0,0% (0 atlet). Rata-rata

skor kecemasan kognitif sebesar 11,42 menempatkan mayoritas atlet dalam

kategori sedang (42,1%) dan rendah (42,1%). Hanya 5,3% atlet yang memiliki

kecemasan tinggi, sementara 10,5% berada dalam kategori sangat tinggi.

Tidak ada atlet yang mengalami kecemasan kognitif sangat rendah.

b. Somatik (Somatic)

Tabel 18.Faktor Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan pada Atlet
UKM Taekwondo di UNY

Somatic_UNY

N Valid 19

Missing 12

Mean 12.11

Std. Error of Mean 1.111

Median 13.00

Mode 6

Std. Deviation 4.841

Variance 23.433

Range 14

Minimum 6

Maximum 20

Sum 230

Kecemasan somatik atlet UNY juga lebih rendah dibandingkan dengan

UGM, dengan rata-rata 12,11 dan standar deviasi 4,84. Atlet UNY cenderung

lebih mampu mengelola gejala fisik yang muncul akibat tekanan pertandingan.
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Tabel 19. Norma Penilaian Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan
pada Atlet UKM Taekwondo di UNY

Kriteria Frequency Percent Valid Percent

X > 19.37 Sangat Tinggi 1 5.3

14.53 < X <

19.36

Tinggi 5 26.3

9.69 < X <

14.52

Sedang 7 36.8

4.48 < X < 9.68 Rendah 6 31.6

X < 4.47 Sangat Rendah 0 0.0

Gambar 7. Deskriptif Aspek Somatik pada Tingkat Kecemasan Pertandingan
pada Atlet UKM Taekwondo di UNY

Statistik deskriptif menunjukkan bahwa tingkat kecemasan somatik

pada atlet UKM Taekwondo UNY sebelum menghadapi pertandingan yakni

dengan kategori “Sangat Tinggi” sebesar 5,3% (1 atlet), “Tinggi” Sebesar

26,32% (5 atlet), “Sedang” sebesar 36,8% (7 atlet), “Rendah” sebesar 31,6%

(6 atlet), “Sangat Rendah” sebesar 0,0% (0 atlet). Hasil ini menunjukkan

didominasi oleh kategori sedang (36,8%) dan rendah (31,6%). Hanya 5,3%
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atlet yang memiliki kecemasan somatik sangat tinggi, sementara 26,3% berada

dalam kategori tinggi. Tidak ada atlet yang mengalami kecemasan somatik

sangat rendah. Rata-rata skor kecemasan somatik sebesar 12,11 menunjukkan

bahwa sebagian besar atlet UNY mampu mengendalikan reaksi fisik Atlet

terhadap stres. Dibandingkan dengan atlet UGM yang memiliki rata-rata

kecemasan somatik lebih tinggi, atlet UNY tampak lebih tenang dalam

menghadapi pertandingan dan lebih sedikit mengalami gejala fisik seperti

jantung berdebar atau keringat dingin.

c. Kepercayaan diri (Self Confidence)

Tabel 20.Faktor Self Confidence pada Tingkat Kecemasan
Pertandingan pada Atlet UKM Taekwondo di UNY

Self

Convidance_UNY

N Valid 19

Missing 12

Mean 17.32

Std. Error of Mean .667

Median 19.00

Mode 20

Std. Deviation 2.907

Variance 8.450

Range 9

Minimum 11

Maximum 20

Sum 329
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Kepercayaan diri atlet UNY lebih tinggi dibandingkan atlet UGM,

dengan rata-rata 17,32 dan standar deviasi 2,90. Ini menunjukkan bahwa

mayoritas atlet memiliki tingkat kepercayaan diri yang tinggi, dengan nilai

minimum 11 dan maksimum 20. Menurut penelitian oleh Weinberg & Gould

(2021), kepercayaan diri yang tinggi berkontribusi pada peningkatan fokus

dan pengendalian diri selama pertandingan.

Tabel 21.Norma Penilaian Self convidance pada Tingkat Kecemasan
Pertandingan pada Atlet UKM Taekwondo di UNY

Kriteria Frequency Percent Valid Percent

X > 21.67 Sangat Tinggi 0 0.0

18.8 < X <

21.66

Tinggi 10 52.6

15.9 < X < 18.7 Sedang 2 10.5

12.97 < X <

15.8

Rendah 6 31.6

X < 12.96 Sangat Rendah 1 5.3

Gambar 8.Deskriptif Aspek Self Confidence pada Tingkat Kecemasan
Pertandingan pada Atlet UKM Taekwondo di UNY
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Statistik deskriptif menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri (self-

confidence) pada atlet UKM Taekwondo UNY sebelum menghadapi

pertandingan yakni dengan kategori “Sangat Tinggi” sebesar 0,0% (0 atlet),

“Tinggi” Sebesar 52,6% (10 atlet), “Sedang” sebesar 10,5% (2 atlet), “Rendah”

sebesar 31,6% (6 atlet), “Sangat Rendah” sebesar 5,3% (1 atlet). Hasil ini

menunjukkan sebagian besar berada dalam kategori tinggi (52,6%), diikuti

oleh kategori rendah (31,6%) dan sedang (10,5%). Hanya 5,3% atlet yang

memiliki kepercayaan diri sangat rendah, sementara tidak ada atlet yang

masuk dalam kategori sangat tinggi.Rata-rata skor kepercayaan diri sebesar

17,32 menunjukkan bahwa secara umum, atlet UNY memiliki keyakinan diri

yang baik dalam menghadapi pertandingan. Mayoritas atlet (63,1%) berada

dalam kategori sedang hingga tinggi, yang menunjukkan bahwa Atlet merasa

siap dan mampu menghadapi lawan di kompetisi.

C. Pembahasan

Kecemasan dalam olahraga merupakan salah satu faktor psikologis

yang memiliki dampak besar terhadap performa atlet. Berdasarkan hasil

penelitian ini, ditemukan bahwa terdapat perbedaan signifikan dalam tingkat

kecemasan antara atlet UKM Taekwondo UGM dan UNY sebelum

pertandingan. Atlet UGM mengalami kecemasan kognitif dan somatik yang

lebih tinggi dibandingkan dengan atlet UNY. Sebaliknya, atlet UNY memiliki

tingkat kepercayaan diri yang lebih tinggi, yang berkontribusi dalam

menurunkan tingkat kecemasan atlet sebelum bertanding.
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Hasil penelitian menunjukkan tingkat kecemasan kognitif pada

sebagian besar atlet UGM menunjukkan tingkat kecemasan kognitif sedang

33,3% (4 orang) hingga tinggi 25,5% (3 orang) . Ada juga sebagian atlet yang

memiliki tingkat kecemasan rendah 25,5% (3 orang) dan sangat rendah

16,67% (2 orang). Sedangkan pada atlet UNY cenderung tersebar merata

antara kategori sedang 42,1% (8 orang) dan rendah 42,1% (8 orang).

Sebagian kecil atlet mengalami kecemasan sangat tinggi 10,5% (2 orang) dan

tinggi 5,3% (1 orang). Pada tingkat kecemasan somatik atlet UGM lebih

tinggi dibandingkan kognitif, dengan sebagian besar atlet berada pada kategori

sedang 41,7% (5 orang) dan tinggi 33,3% (4 orang). Seperempat atlet

mengalami kecemasan somatik rendah 25% (3 orang). Sedangkan atlet UNY

mengalami kecemasan somatik pada sedang 36,8% (7 orang), dan tinggi

26,32% (5 orang), diikuti oleh atlet dengan kecemasan rendah 31,6% (6

orang). Hanya sebagian kecil atlet yang mengalami kecemasan sangat tinggi

5,3% (1 orang) . Pada tingkat kepercayaan diri atlet UGM memiliki tingkat

kepercayaan diri sedang 58,33% (7 orang), diikuti oleh atlet dengan

kepercayaan diri tinggi 25% (3 orang). Sebagian kecil atlet memiliki

kepercayaan diri sangat rendah 16,67% (2 orang), dan tidak ada atlet yang

berada pada kategori rendah atau sangat tinggi. Sedangkan atlet UNY

memiliki tingkat kepercayaan diri tinggi 52,6% (10 orang), diikuti oleh atlet

dengan kepercayaan diri rendah 31,6% (6 orang). Sebagian kecil atlet

memiliki kepercayaan diri sedang 10,5% (2 orang) dan sangat rendah 5,3% (1

orang) . Tidak ada atlet yang memiliki kepercayaan diri sangat tinggi.
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Perbedaan ini dapat dikaitkan dengan beberapa faktor utama yang

mempengaruhi psikologi atlet dalam menghadapi kompetisi. Pengalaman

bertanding menjadi salah satu faktor penting yang membedakan tingkat

kecemasan antara atlet dari kedua universitas ini. Atlet UNY telah memiliki

lebih banyak pengalaman bertanding dibandingkan atlet UGM, sehingga atlet

lebih terbiasa menghadapi tekanan kompetisi. Ketika seorang atlet sudah

sering terpapar dengan kondisi pertandingan yang penuh tekanan, atlet akan

lebih mudah menyesuaikan diri dan mengontrol emosi Atlet sebelum dan

selama bertanding.

Selain pengalaman bertanding, teori multidimensional kecemasan

dalam olahraga yang dikemukakan oleh (Martens, Vealey, & Burton, 1990)

juga dapat digunakan untuk menjelaskan perbedaan tingkat kecemasan antara

atlet UGM dan UNY. Menurut teori ini, kecemasan dalam olahraga dapat

dibagi menjadi kecemasan kognitif (pikiran negatif, kekhawatiran tentang

performa) dan kecemasan somatik (respon fisiologis seperti detak jantung

meningkat dan keringat berlebih). Atlet UGM yang memiliki tingkat

kecemasan kognitif dan somatik lebih tinggi kemungkinan kurang memiliki

mekanisme regulasi emosi yang efektif dibandingkan atlet UNY.

Lebih lanjut, (Bandura, 1997) dalam teori efikasi diri menyatakan

bahwa kepercayaan diri berperan penting dalam mengurangi kecemasan

sebelum bertanding. Atlet yang memiliki efikasi diri tinggi cenderung lebih

percaya pada kemampuan atlet dalam menghadapi tantangan, sehingga dapat

mengurangi tingkat kecemasan. Dalam konteks penelitian ini, atlet UNY yang
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memiliki kepercayaan diri lebih tinggi menunjukkan tingkat kecemasan yang

lebih rendah karena atlet merasa lebih siap menghadapi pertandingan. Atlet

yang mampu menginterpretasikan kecemasan sebagai sesuatu yang menantang

dan bermanfaat bagi performa atlet cenderung memiliki respons yang lebih

positif terhadap tekanan pertandingan. Jika atlet UGM lebih banyak

memandang kecemasan sebagai ancaman dibandingkan atlet UNY, maka

wajar jika tingkat kecemasan atlet lebih tinggi.

Selain itu, metode latihan yang diterapkan di masing-masing UKM

juga kemungkinan menjadi faktor penyebab perbedaan ini. Program latihan

yang diterapkan di UKM Taekwondo UNY lebih fokus pada aspek mental

dan strategi latihan untuk pertandingan dibandingkan dengan UGM. Pelatihan

mental, seperti teknik visualisasi, meditasi, dan Relaksasi, telah terbukti

membantu atlet dalam mengelola kecemasan sebelum pertandingan. Atlet

yang dilatih untuk menghadapi tekanan psikologis dalam kompetisi cenderung

lebih siap secara mental dan tidak mudah mengalami stres berlebihan. Jika

metode latihan di UGM lebih menitikberatkan pada aspek fisik tanpa

memperhatikan kesiapan mental, maka ini dapat menjelaskan mengapa atlet

dari UGM memiliki kecemasan yang lebih tinggi dibandingkan atlet dari UNY.

Dukungan sosial juga berperan penting dalam membangun

kepercayaan diri atlet dan mengurangi kecemasan atlet sebelum bertanding.

Atlet yang mendapatkan dukungan lebih besar dari pelatih dan rekan satu

timnya cenderung memiliki rasa percaya diri yang lebih tinggi, yang pada

akhirnya membantu atlet mengelola kecemasan dengan lebih baik. Menurut
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penelitian oleh (Freeman & Rees, 2010), dukungan sosial yang kuat dari

lingkungan sekitar atlet dapat memberikan rasa aman dan meningkatkan

keyakinan atlet terhadap kemampuan bertandingnya. Jika atlet UNY

mendapatkan lebih banyak dukungan moral dan motivasi dari pelatih serta

rekan satu tim dibandingkan atlet UGM, maka hal ini dapat menjelaskan

mengapa atlet memiliki tingkat kepercayaan diri yang lebih tinggi dan

kecemasan yang lebih rendah.

Perbedaan tingkat kecemasan ini juga sejalan dengan penelitian

sebelumnya yang telah membahas pengaruh berbagai faktor terhadap

kecemasan atlet sebelum bertanding. Misalnya, (Kusmaedi, 2017) menemukan

bahwa kecemasan sedang hingga tinggi dapat menyebabkan gangguan

konsentrasi, ketegangan otot, serta kesulitan dalam mengambil keputusan

selama pertandingan. Hal ini relevan dengan temuan penelitian ini, di mana

atlet UGM yang memiliki kecemasan tinggi mengalami gangguan fokus yang

lebih besar dibandingkan atlet UNY. Jika melihat dari aspek fisiologis,

kecemasan somatik yang lebih tinggi pada atlet UGM menunjukkan bahwa

atlet mengalami respons tubuh yang lebih kuat terhadap tekanan pertandingan.

Gejala seperti jantung berdebar, otot tegang, dan keringat dingin sering

dialami oleh atlet yang memiliki kecemasan tinggi. Menurut penelitian (Silva-

Rocha, Osório, & F. de L., 2017), kecemasan somatik yang tinggi dapat

mengganggu keseimbangan fisik atlet dan mengurangi efektivitas gerakan

atlet selama bertanding. Hal ini menunjukkan bahwa atlet yang tidak mampu
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mengelola kecemasan somatik atlet berisiko mengalami penurunan performa

akibat gangguan motorik dan ketegangan otot yang berlebihan.

Mengatasi perbedaan ini dan mengurangi kecemasan atlet, diperlukan

beberapa solusi yang dapat diterapkan dalam pelatihan dan persiapan sebelum

pertandingan. Salah satu solusi utama adalah meningkatkan pelatihan mental

bagi atlet yang memiliki kecemasan tinggi. Teknik seperti visualisasi, meditasi,

dan latihan pernapasan telah terbukti efektif dalam membantu atlet mengontrol

kecemasan atlet sebelum bertanding. (Weinberg & Gould, 2021) menyebutkan

bahwa atlet yang menggunakan teknik mental imaginary memiliki

kepercayaan diri yang lebih tinggi dan mampu mengelola kecemasan dengan

lebih baik. Oleh karena itu, UKM Taekwondo UGM dapat mengadopsi

metode ini dalam program latihan atlet untuk membantu atlet atlet

menghadapi tekanan kompetisi.

Selain itu, dukungan psikologis juga dapat diberikan kepada atlet yang

mengalami kecemasan tinggi. Konseling olahraga atau program bimbingan

mental dapat membantu atlet dalam mengembangkan strategi coping yang

lebih baik untuk menghadapi pertandingan. (Alifi & Widodo, 2022)

menemukan bahwa atlet yang mendapatkan bimbingan psikologis secara rutin

memiliki tingkat kecemasan yang lebih rendah dibandingkan dengan atlet

yang tidak mendapatkan dukungan mental. Oleh karena itu, UKM Taekwondo

dari kedua universitas dapat mempertimbangkan untuk menyediakan akses ke

psikologi olahraga yang dapat membantu atlet mengelola kecemasan atlet

secara lebih profesional.
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Namun, terdapat beberapa tantangan dalam implementasi strategi ini.

Salah satu tantangan terbesar adalah kurangnya kesadaran akan pentingnya

pelatihan mental dalam olahraga. Banyak pelatih dan atlet masih lebih fokus

pada aspek fisik dan teknis, tanpa memperhatikan pentingnya kesiapan mental

dalam menghadapi kompetisi. Selain itu, keterbatasan sumber daya juga

menjadi kendala, karena tidak semua UKM memiliki akses ke psikolog

olahraga atau program pelatihan mental yang terstruktur. Oleh karena itu,

diperlukan upaya dari pihak universitas dan komunitas olahraga untuk

meningkatkan kesadaran akan pentingnya aspek psikologis dalam pembinaan

atlet.

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan wawasan penting

mengenai perbedaan tingkat kecemasan antara atlet UGM dan UNY serta

faktor-faktor yang mempengaruhinya. Dengan menerapkan strategi yang tepat,

seperti pelatihan mental, dukungan psikologis, dan simulasi pertandingan, atlet

dapat lebih siap menghadapi tekanan kompetitif dan meningkatkan performa

atlet di lapangan. Penelitian ini juga sejalan dengan temuan sebelumnya yang

menunjukkan bahwa pengalaman bertanding, metode latihan, dan dukungan

sosial merupakan faktor kunci dalam mengelola kecemasan atlet sebelum

pertandingan. Dengan demikian, hasil penelitian ini tidak hanya memberikan

gambaran mengenai kondisi psikologis atlet taekwondo di lingkungan

Universitas, tetapi juga menawarkan rekomendasi praktis yang dapat

diterapkan untuk meningkatkan kesiapan mental seluruh atlet dalam

menghadapi kompetisi.
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D. Keterbatasan Penelitian

Meskipun penelitian ini telah berhasil mengidentifikasi perbedaan

tingkat kecemasan antara atlet UKM Taekwondo UGM dan UNY serta faktor-

faktor yang mempengaruhinya, terdapat beberapa keterbatasan yang perlu

diperhatikan.

1. Ukuran sampel dalam penelitian ini relatif kecil, yaitu hanya 31 atlet dari

dua universitas, sehingga hasilnya tidak sepenuhnya mewakili populasi

atlet taekwondo di Indonesia. Sampel yang lebih besar dan lebih beragam

akan memberikan hasil yang lebih akurat dan generalisasi yang lebih luas.

2. Penelitian ini hanya menggunakan metode kuantitatif dengan instrumen

CSAI-2R, yang meskipun valid, tidak mengeksplorasi faktor subjektif

seperti pengalaman individu, tekanan akademik, atau kondisi psikologis

lainnya yang dapat mempengaruhi kecemasan atlet. Pendekatan kualitatif

seperti wawancara mendalam dapat memberikan pemahaman yang lebih

komprehensif.

3. Penelitian ini tidak mengontrol variabel eksternal seperti pola latihan, pola

tidur, atau dukungan sosial yang dapat berkontribusi terhadap kecemasan

atlet.

4. Penelitian ini menggunakan pendekatan cross-sectional, yang hanya

mengukur kecemasan dalam satu waktu tertentu sebelum pertandingan.

Studi longitudinal yang melacak perubahan kecemasan sebelum, selama,

dan setelah pertandingan dapat memberikan wawasan lebih mendalam

tentang dinamika kecemasan dalam olahraga.
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Dengan memperbaiki keterbatasan-keterbatasan ini, penelitian

selanjutnya dapat memberikan gambaran yang lebih komprehensif tentang

kecemasan atlet dan strategi terbaik untuk mengelolanya guna meningkatkan

performa dalam kompetisi.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

1. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, diperoleh kesimpulan

yang menjawab rumusan masalah dengan hasil dari penelitian menunjukkan

adanya perbedaan tingkat kecemasan antara atlet UKM Taekwondo dari dua

universitas yang diteliti.

2. Atlet dari UKM Taekwondo UGM memiliki tingkat kecemasan kognitif dan

somatik yang lebih tinggi dibandingkan dengan atlet dari UKM Taekwondo

UNY. Sebaliknya, atlet dari UKM Taekwondo UNY menunjukkan tingkat

kecemasan yang lebih rendah, dan memiliki kepercayaan diri yang lebih

tinggi, yang membantu Atlet dalam mengelola kecemasan dengan lebih baik.

B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh, terdapat beberapa

saran yang dapat diberikan untuk membantu atlet dalam mengelola kecemasan

sebelum pertandingan serta meningkatkan efektivitas program pelatihan di

UKM Taekwondo:

1. Pelatihan mental dengan teknik seperti visualisasi, meditasi, dan self-

talk positif dapat membantu mengurangi kecemasan, terutama bagi

atlet UGM.

2. Meningkatkan pengalaman bertanding melalui turnamen, sparing antar

universitas, dan kompetisi internal untuk membangun kepercayaan diri.
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3. Pelatih dan tim perlu memberikan motivasi serta umpan balik positif,

sementara program mentoring dapat membantu atlet junior mengelola

tekanan.

4. Latihan khusus seperti exposure training dapat diterapkan untuk

membiasakan atlet menghadapi tekanan pertandingan.

5. Penelitian lanjutan disarankan dengan sampel lebih besar dan

mempertimbangkan faktor lain seperti pola tidur, tekanan akademik,

dan perbedaan gender.

C. Impikasi Penelitian

Hasil penelitian ini memiliki beberapa implikasi penting, baik dalam

aspek teoritis maupun praktis, khususnya dalam bidang psikologi olahraga dan

pembinaan atlet taekwondo di tingkat universitas.

1. Implikasi Teoritis

Penelitian ini menambah wawasan dalam bidang psikologi olahraga

mengenai peran kecemasan dalam mempengaruhi performa atlet

sebelum pertandingan. Temuan bahwa kepercayaan diri memiliki

hubungan negatif dengan kecemasan memperkuat teori-teori

sebelumnya, seperti model Competitive Anxiety Theory (Martens,

Vealey, and Burton 1990), yang menyatakan bahwa atlet dengan self-

confidence tinggi lebih mampu mengelola tekanan kompetisi.

2. Implikasi Praktis

Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai dasar dalam

merancang program pelatihan yang lebih holistik bagi atlet taekwondo,
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dengan menekankan pada aspek mental selain keterampilan teknis dan

fisik. UKM Taekwondo di berbagai universitas dapat memanfaatkan

temuan ini untuk meningkatkan metode pembinaan atlet, khususnya

dalam hal manajemen stres dan kecemasan sebelum bertanding.

3. Implikasi bagi Pelatih dan Pengelola UKM Taekwondo

Pelatih dapat lebih sadar akan pentingnya kesiapan mental

dalam performa atlet dan mulai mengintegrasikan latihan psikologis

dalam program latihan harian. Program pelatihan di UKM Taekwondo

dapat diperbaiki dengan memberikan perhatian lebih terhadap aspek

mental atlet, sehingga Atlet lebih siap menghadapi tekanan kompetisi

di level yang lebih tinggi.

4. Implikasi bagi Atlet

Atlet yang memahami bahwa kecemasan adalah hal yang wajar

dalam kompetisi dapat belajar untuk mengelolanya dengan lebih baik.

Dengan meningkatkan kepercayaan diri dan menggunakan strategi

coping yang tepat, atlet dapat lebih fokus pada performa Atlet di

lapangan tanpa terganggu oleh kecemasan yang berlebihan.
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Lampiran 1. Surat Bimbingan Tugas Akhir
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Lampiran 2. Lembar Bimbingan
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Lampiran 3. Surat Perizinan Penelitian
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Lampiran 4. Surat Balasan Penelitian
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Lampiran 5. Surat Balasan Penelitian
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Lampiran 6. Instrument Penelitian
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Lampiran 7. Hasil Penelitian UKM Taekwondo UNY dan UKM Taekwondo

UGM
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Lampiran 8. Data statistics

Statistics

Kognitif_

UGM

Kognitif_

UNY

Somatic_

UGM

Somatic_

UNY

SelfConvi

dance_UG

M

SelfConvi

dance_UN

Y

N Valid 12 19 12 19 12 19

Missi

ng

19 12 19 12 19 12

Mean 17.00 11.42 19.00 12.11 13.08 17.32

Std. Error of

Mean

1.430 1.080 1.231 1.111 1.433 .667

Median 16.50 12.00 18.00 13.00 15.00 19.00

Mode 14a 6a 24 6 15 20

Std.

Deviation

4.954 4.706 4.264 4.841 4.963 2.907

Variance 24.545 22.146 18.182 23.433 24.629 8.450

Range 15 17 11 14 15 9

Minimum 9 6 13 6 5 11

Maximum 24 23 24 20 20 20

Sum 204 217 228 230 157 329

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
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Lampiran 9. Correlation pengolahan data
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Lampiran 10. Reabilitas data

Case Processing Summary

N %

Cases Valid 31 100.0

Excludeda 0 .0

Total 31 100.0

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure.

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha N of Items

.796 17

Penelitian sebelumnya
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Lampiran 11. Validitas

Penelitian sebelumnya

Item Pertanyaan R hitung R tabel Keterangan

1 0,738 0,335 Valid

2 0,759 0,335 Valid

3 0.792 0,335 Valid

4 0,763 0,335 Valid

5 0,812 0,335 Valid

6 0,731 0,335 Valid

7 0,883 0,335 Valid

8 0,801 0,335 Valid

9 0,743 0,335 Valid

10 0,824 0,335 Valid

11 0,789 0,335 Valid

12 0,690 0,335 Valid

13 0,905 0,335 Valid

14 0,379 0,335 Valid

15 0,628 0,335 Valid

16 0,975 0,335 Valid

17 0,833 0,335 Valid
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Lampiran 12. Desctritives statistics

Descriptives
Statistic Std. Error

Total_Item Mean 44.03 1.498

95% Confidence Interval for

Mean

Lower Bound 40.97

Upper Bound 47.09

5% Trimmed Mean 43.55

Median 44.00

Variance 69.566

Std. Deviation 8.341

Minimum 32

Maximum 68

Range 36

Interquartile Range 8

Skewness .676 .421

Kurtosis 1.089 .821

Pengujian Normalitas

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.

Total_Item .124 31 .200* .938 31 .070

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 13. Frequencies kecemasan kognitif

a. UNY

Statistics
Kategori_Kognitif_UNY

N Valid 19

Missing 12

Mean 3.1579

Std. Error of Mean .21982

Median 3.0000

Mode 3.00a

Std. Deviation .95819

Variance .918

Range 3.00

Minimum 1.00

Maximum 4.00

Sum 60.00

a. Multiple modes exist. The

smallest value is shown

Kategori_Kognitif_UNY

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

Valid Sangat Tinggi 2 6.5 10.5 10.5

Tinggi 1 3.2 5.3 15.8

Sedang 8 25.8 42.1 57.9

Rendah 8 25.8 42.1 100.0

Total 19 61.3 100.0

Missing System 12 38.7

Total 31 100.0
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b. UGM

Statistics
Kategori_Kognitif_UGM

N Valid 12

Missing 19

Mean 3.3333

Std. Error of Mean .30977

Median 3.0000

Mode 3.00

Std. Deviation 1.07309

Variance 1.152

Range 3.00

Minimum 2.00

Maximum 5.00

Sum 40.00

Kategori_Kognitif_UGM

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

Valid Tinggi 3 9.7 25.0 25.0

Sedang 4 12.9 33.3 58.3

Rendah 3 9.7 25.0 83.3

Sangat Rendah 2 6.5 16.7 100.0

Total 12 38.7 100.0

Missing System 19 61.3

Total 31 100.0
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Lampiran 14. Frequencies kecemasan Somatik

a. UNY

Statistics
Kategori_Sumatic_UNY

N Valid 19

Missing 12

Mean 2.9474

Std. Error of Mean .20906

Median 3.0000

Mode 3.00

Std. Deviation .91127

Variance .830

Range 3.00

Minimum 1.00

Maximum 4.00

Sum 56.00

Kategori_Sumatic_UNY

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

Valid Sangat Tinggi 1 3.2 5.3 5.3

Tinggi 5 16.1 26.3 31.6

Sedang 7 22.6 36.8 68.4

Rendah 6 19.4 31.6 100.0

Total 19 61.3 100.0

Missing System 12 38.7

Total 31 100.0
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b. UGM

Statistics
Kategori_Kognitif_UGM

N Valid 12

Missing 19

Mean 3.3333

Std. Error of Mean .30977

Median 3.0000

Mode 3.00

Std. Deviation 1.07309

Variance 1.152

Range 3.00

Minimum 2.00

Maximum 5.00

Sum 40.00

Kategori_Sumatic_UGM

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

Valid Tinggi 4 12.9 33.3 33.3

Sedang 5 16.1 41.7 75.0

Rendah 3 9.7 25.0 100.0

Total 12 38.7 100.0

Missing System 19 61.3

Total 31 100.0
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Lampiran 15. Frequencies kepercayaan diri (Self Convidence)

a. UNY

Statistics
Kategori_SelfCond_UNY

N Valid 19

Missing 12

Mean 2.8947

Std. Error of Mean .24055

Median 2.0000

Mode 2.00

Std. Deviation 1.04853

Variance 1.099

Range 3.00

Minimum 2.00

Maximum 5.00

Sum 55.00

Kategori_SelfCond_UNY

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

Valid Tinggi 10 32.3 52.6 52.6

Sedang 2 6.5 10.5 63.2

Rendah 6 19.4 31.6 94.7

Sangat Rendah 1 3.2 5.3 100.0

Total 19 61.3 100.0

Missing System 12 38.7

Total 31 100.0
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b. UGM

Statistics
Kategori_SelfCond_UGM

N Valid 12

Missing 19

Mean 3.0833

Std. Error of Mean .28758

Median 3.0000

Mode 3.00

Std. Deviation .99620

Variance .992

Range 3.00

Minimum 2.00

Maximum 5.00

Sum 37.00

Kategori_SelfCond_UGM

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

Valid Tinggi 3 9.7 25.0 25.0

Sedang 7 22.6 58.3 83.3

Sangat Rendah 2 6.5 16.7 100.0

Total 12 38.7 100.0

Missing System 19 61.3

Total 31 100.0



115

Lampiran 16. Dokumentasi Kegiatan

1. UKM TAEKWONDO UNY
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2. UKM TAEKWONDO UGM
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