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PENDAHULUAN 

Pada dasarnya, psikologi adalah studi yang mengkajisifat atau perilaku 

seseorang. Apabiladikaitkan dengan kegiatan olahraga, akan menunjukkan perilaku 

sesorang yang terlihat ketika berolahraga (Effendi, 2016). Hakikatnya psikologi 

olahraga yaitu psikologi yang diterapkan pada bidang olahraga, adapun faktor yang 

berpengaruh secara langsung dengan atlet dan faktor di luar atlet yang berpengaruh 

pada penampilan kinerja atlet, namun jika dikaitkan dengan induvidu dengan 

olahraga untuk mengincar prestasi, pengertian ini jelas bahwa peformace (kinerja) 

seorang atlet dipengaruhi  berbagai faktor psikologis, baik faktor positif yang 

diartikan penampilan menjadi baik, maupun negatif yang diartikan menjadi buruk. 

Ini adalah faktor psikologis, sering juga disebut faktor psikis atau faktor mental  

(Hastria Effendi, 2016:22). Menurut (Effendi, 2016) Faktor psikologi ini bersifat 

langsung dan tidak langsung. Bersifat langsung,  berupa adanya ketegangan emosi 

berlebihan yang dapat mempengaruhi penampilan atlet. Sedangkan bersifat tidak 

langsung berkaitan dengan penampilan atlet, atau yang disebut faktor non-teknis, 

berupa sebelum atlet turun ke arena pertandingan, terjadi pertandingan yang 

menegangkan aspek emosinya. Saat bertanding, kondisi emosinya bergejolak yang 

dapat berpengaruh terhadap penampilannya. 

Salah zsatu zmasalah zyang zpaling zsering zdialami zatlet zpada zsaat zpertandingan 

zialah zkecemasan. zPerasaan zcemas zmuncul zketika zatlet zmenghadapi zsituasi ztertentu, 

zmisalnya zatlet zsedang zmenghadapi zpertandingan zdengan zlawan zyang zcukup zhebat 

zatau zatlet zberfikir zbahwa ztimnya zakan zmengalami zkekalahan.Menurut (Gunarsa, 

2008) zmemapaparkan zkecemasan zdalam zolahraga zyaitu zmunculnya zperasaan 

zkhawatir zakan zsesuatu zyang zbelum zterjadi zpada zsaat zpertandingan zmisalnya, 

zpenampilan zyang zburuk, ztekanan zdari zluar zlapangan zseperti zpelatih zdan zpenonton 

zyang zmencela zdan zberteriak zkepada zpemain.Kecemasan zbertanding zadalah zrespon 

znegatif zyang zdirasakan zoleh zindividu zpada zsaat zmenghadapi zpertandingan zyang 

zditandai zdengan zgejala-gejala zseperti zemosi zyang znegatif zakibat zdari zsistem 

zpemikiran zindividu zterhadap zsituasizpertandingan (Cox, 2012).Z Kecemasan 

zbertanding zadalah zkondisi ztakut zsecara ztidak zrasional, zberpikir zyang ztidak zada 

zhubungannya zmerupakan zgejala zkecemasan. zKondisi zsomaticzseperti zjantung 
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zberdebar-debar, ztangan zberkeringat, zdan zsering zbuang zair zkecil, zhal zini zmerupakan 

zgejala zdari zgangguan zkecemasan zyang zdialami zoleh zatlet zyang zakan zbertanding. 

zPengertian zsecara zumum zmenurut z (Komarudin, 2013)z. zkecemasan zadalah 

zmanifestasi zdari zberbagai zproses zemosi zyang zbercampur zbaur, zyang zterjadi zketika 

zorang zsedang zmengalami ztekanan zperasaan z(frustasi) zdan zpertentangan zbatin 

z(konflik). zSerupa zmenurut (Putri, 2007) zbahwa zkecemasan zmerupakan zekspresi 

zemosi zindividu zterhadap zhal/keadaan zyang zdianggapnya zmengancam zdiri znamun 

zhal ztersebut zbukanlah zhal zyang znyata zterlihat zdan zemosi zini zdiikuti zoleh zreaksi 

zfisiologis. zKecemasan zterdapat zdua zkomponen zmenurut (ardani, Tristiardi, Yulia, 

Rahayu, & Lin Tri) zyaitu zkomponen zpsikologisnya: zkhawatir, zgugup, ztegang, 

zcemas, zrasa ztidak zaman, ztakut, zlekas zterkejut. zKomponen zsomatiknya: zkeringat 

zdingin zpada ztelapak ztangan, ztekanan zdarah zmeninggi, zdll. zKeringat zdingin zpada 

ztelapak ztangan zdipengaruhi zoleh zkomponen zpsikologis, zjadi zkeringat zdingin zyang 

zdialami zoleh zbanyak zatlet zolahraga zdipengaruhi zoleh zkomponen zpsikologis. 

zJadi zdapat zdisimpulkan zbahwa zkecemasan zbertanding zmerupakan zreaksi 

zemosiznegatif zatlet zterhadap zkeadaan ztegang zdalam zmenilai zsituasi 

zpertandingan,yang zditandai zdengan zperasaan zkhawatir, zwas-was, zdan zdisertai 

zpeningkatan zgugahan zsystem ztubuh, zsehingga zmenyebabkan zatlet zmerasa ztidak 

zberdaya zdan zmengalami zkelelahan zkarena atlet tersebut zberada zdalam 

zkeadaanzdepresi zdan ztertekan. 

Menurut (Amir, 2012; Kinasih, Buhari, & Jailani, 2021) zyang zmencerminkan 

zfaktor-faktor zgejala zdan zgangguan zkecemasan zbertanding zadalah zsebagai zberikut: 1) 

Faktor motorik, Gangguan kecemasan saat berolahraga yang nampak pada atlet 

dengan menunjukkan raut wajah yang agak panik, gemetar, berjalan mondar 

mandir, sering menggaruk kepalanya, tubuh meraas kaku, dan otot menjadi tegang. 

2) Faktor afektif, Gangguan kecemasan ketika berolahraga yang nampak pada atlet 

melalui pengakuan induvidu tersebut contohnya: induvidu tersebut merasa pesimis, 

gegabah atau sembrono, dan merasa ragu pada diri sendiri,3) Faktor zsomatik, 

zgejalazdan zgangguan zkecemasan zolahraga ztampak zpada zdiri zatletdalam zkeadaan 

zjantung zberdebar-debar zkeras, zingin zbuang zair zkecil, zmengalami zketegangan, 

zpernafasan ztidak zteratur, zsering zminum zair, zkeringatzdingin, zdan zsusah ztidur. 4) 
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Faktor zkognitif, zgejala zdan zgangguan zkecemasan zolahraga ztampak zpada zdiri zatlet 

zdalam zwujud ztidak zbisa zberkonsentrasi, zberpikir ztentang zhal-hal zyang ztidak 

zberhubungan, zdan zpikiran znegatif zyang zmengganggu zkonsentrasi. 

Aspek-aspek dari zkecemasan zCalhoun zdan zAcocella z (Safaria., 2009): 1) Reaksi 

zEmosional, zyaitu zkomponen zkecemasan zyang zberkaitan zdengan zpersepsi zindividu 

zterhadap zpengaruh zpsikologis zdari zkecemasan, zseperti zperasaan zkeprihatinan, 

zketegangan, zkesedihan, zmencela zdiri zsendiri zatau zorang zlain. 2) Reaksi zkognitif, 

zyaitu zketakutan zdan zkekhawatiran zyang zberpengaruh zterhadap zkemampuan zberfikir 

zjernih zsehingga zmenganggu zdalam zmemecahkan zmasalah zdan zmengatasi ztuntutan 

zlingkungan zsekitarnya. 3) Reaksi zfisiologis, zyaitu zreaksi zyang zditampilkan zoleh 

ztubuh zterhadap zsumber zketakutan zdan zkekhawatiran. zSeperti ztimbul zjantung zyang 

zberdetak zlebih zketas, znafas zyang zlebih zcepat zdan ztekanan zdarah 

zmeningkat.Bedasarkan aspek-aspek tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat 

beberapa aspek dari kecemasan dalam bertanding pada atlet yaitu :reaksi 

zEmosional, reaksi kognitif, reaksi fisiologis. 

Menurut Widodo dan Nurwidawati (2015), Atwater, kecemasan persaingan 

memanifestasikan dirinya sebagai berikut: a. Gejala emosional Gejala emosional 

termasuk emosi negatif seperti suasana hati yang rendah, kurangnya minat dalam 

situasi sosial, kesedihan, ketegangan, dan cepat marah. B. Gejala Fisiologis Disebut 

juga gejala dari dalam fisik indufidu, seperti tekanan darah tinggi, detak jantung 

cepat, tubuh kaku atau tegang, sesak napas, nyeri dada, kram perut, dan lain-lain. 

Sakit perut, sakit kepala, mual, tumbuh jerawat, dan gejala lainnya. C. Gejala 

kognitif, merupupakan tanda-tanda pola berpikir negatif juga dapat menyebabkan 

kecemasan, penurunan konsentrasi, kesulitan mengambil keputusan, sulit tidur, 

serta perasaan takut dan khawatir berlebihan.Uraian di atas menunjukkan bahwa 

kecemasan bertanding dapat dilihat dari tiga gejala secara umum yaitu gejala emosi, 

gejala fisiologis, gejala kognitif. 

Berdasarakan hasil penelitian yang dilakukan oleh Erlangga (2018) 

menunjukkan bahwa kecemasan dalam bertanding atlet berada pada kategori sangat 

tinggi sebesar (22.91%) atau sebanyak 11 orang, pada kategori tinggi sebesar 

(20.83%) atau sebanyak 10 orang, dan pada kategori sedang sebesar (18.75%) atau 
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sebanyak 9 orang. Pada penelitian lainnya yang dilakukan oleh Uyun (2020) 

menunjukkan bahwa kecemasan dalam bertanding pada atlet berada pada kategori 

tinggi sebesar (57%) atau sebanyak 48 orang. 

Kepercayaan zdiri zmerupakan zsalah zsatu zfaktor zyang zdianggap 

zmempengaruhi zperforma zolahraga z (Beamont, Maynard, & Butt, 2014). 

zKepercayaan zdiri zadalah zsikap zpositif zatlet zuntuk zmengembangkan znilai zpositif 

zterhadap zdirinya zdan zjuga zlingkungannya, zseperti zdalam zlingkungan zberlatih zdan 

zlingkungan zbertanding. zPengertian zlain zmengenai zkepercayaan zdiri zadalah zsuatu 

zperasaan zyang zberisi zkekuatan, zkemampuan zdan zketerampilan zuntuk zmelakukan 

zatau zmenghasilkan zsesuatu zyang zdilandasi zkeyakinan zuntuk zsukses z (Mirhan, 

2016)z. Menurut zMiskell (Rahayu & Almira, 2012) z zkepercayaan zdiri zadalah 

zpenilaian zyang zrelatif ztentang zdiri zsendiri, zmengenai zkemampuan zbakat, 

zkepemimpinan zdan zinisiatif, zserta zsifat-sifat zlain zdan zkondisi zyang zmewarnai 

zperasaan zmanusia z (Rahayu & Almira, 2012). Liendenfield z(2007) zmendefinisikan 

zkepercayaan diri adalah kepuasan seseorang akan diri sendiri. 

zLiendenfieldzmembagi zdua zjenis zkepercayaan zdiri zyaitu: z1. zKepercayaan zdiri zbatin 

zadalah zkepercayaan zdiri zyang zmemberi zkita zperasaan zdan zanggapan zbahwa zkita 

zdalam zkeadaan zbaik. z2. zKepercayaan zdiri zlahir zmemungkinkan zanak zuntuk ztampil 

zdan zberperilaku zdengan zcara zmenunjukan zkepada zdunia zluar zbahwa zia zyakin zakan 

zdirinya. zBerdasarkan zpengertian-pengertian zdiatas ztentang zkepercayaan zdiri zdapat 

zdisimpulkan zbahwa zkepercayaan zdiri zadalah zaspek zkepribadian zpada zdiri zseseorang 

zyang zmenunjukan zrasa zkepuasan zindividu z. 

Dari beberapa pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa kepercayaan 

diri adalah sikap positif terhadap diri bahwa induvidu memiliki kemampuan dan 

ketrampilan yang di landasi dengan keyakinan untuk bisa mencapai suatu hal . 

Faktor-faktor zyang zmempengaruhi zkepercayaan zdiri z (Rahayu & Almira, 2012)z 

zyaitu:1) Orang ztua zmerupakan zfaktor zterpenting zdalam zmembangunzkepercayaan 

zdiri zanak. zPendidikan zkeluarga zmerupakan zpendidikan zpertama zdan zutama zyang 

zsangat zmenentukan zbaik zburuknya zkepribadian zanak. 2) Lingkungan 

zPendidikanzdisekolah zmerupakan zsalah zsatu zcontoh zlingkungan zyang zsangat 

zberperan zpentingzdalam zmenumbuh zkembangkan zkepercayaan zdiri zanak. 
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zLingkungan zsekolah zmemegang zperanan zpenting zdalam zkegiatan zsosialisasi. 

zDengan zdemikian, zkegiatan zbelajar zdan zbermain zdapat zmeningkatkan zkepercayaan 

zdiri zanak. 3) Guru, sebagai pengganti orang tua untuk mendidik anak yang berperan 

membentuk rasa percaya diri pada anak dengan cara berperilaku ramah dan 

hangat.Berdasarkan uraian tersebut faktor faktor yang mempengaruhi kepercayaan 

diri yaitu : orang tua, lingkungan pendidikan di sekolah, dan guru .   

Terdapat tiga aspek dari model sport confidence yang dikemukakan 

Vealey dan Knight (dalam Horn, 2008) yaitu: a) Latihan dan Keterampilan Fisik 

(Physical Skills and Training) Tingkat kepercayaan diri seseorang diukur dari 

latihan dan keterampilan fisiknya. Atlet memiliki kemampuan fisik dan kecakapan 

yang diperlukan untuk sukses. b) Efisiensi Kognitif (Cognitive Efficiency) Tingkat 

kepercayaan diri atau keterpercayaan seorang atlet terhadap kemampuannya dalam 

menjaga konsentrasi, fokus, dan mengambil keputusan guna mencapai keberhasilan 

dikenal dengan istilah efisiensi kognitif. c) resiliensi,merupakan kemampuan atlet 

untuk memfokuskan kembali setelah melakukan kesalahan, pulih dengan cepat dari 

penampilan yang buruk, dan mengatasi keraguan dan kemunduran untuk berhasil. 

Dari uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa aspe-aspek dari kepercayaan diri 

yaitu : latihan dan ketrampilan fisik, efisiensi kognitif, dan resiliensi .  

Atlet zyang zmemiliki zkepercayaan zdiri zyang zbaik zakan zmemiliki zkeyakinan 

zyang zlebih zkuat zpada zkemampuan zdan zpendapat zmereka zsendiri, zdan 

zmemungkinkan zmereka zuntuk zlebih zefektif zmelakukan zsesuatu zsehinggazmereka 

zmampu zmencapai zkesuksesan. zPenilaian zpositif zterhadap zdiri zsendiri zmengenai 

zkemampuan zterhadap zperforma zdirinya zuntuk zmenghadapi zberbagai zsituasi zdan 

ztantangan zserta zkemampuan zmental zuntuk zmengurangi zpengaruh znegatif zterhadap 

zkeragu-raguan zyang zmendorong zatlet zuntuk zmeraih zkeberhasilan zdan zjuga 

zkesuksesan ztanpa ztergantung zkepada zpihak zlain zdan zbertanggung zjawab zatas 

zkeputusan zyang ztelah zdipilihnya z (Mirhan, 2016). 

zBedasarkan zpenelitian yang dilakukan oleh Kinasih, Buhari, & Jailani 

(2021) menunjukkan hasil bahwa kepercayaan diri pada atlet berada pada kategori 

sedang sebesar (14.6%) atau sebanyak 7 atlet, pada kategori rendah sebesar (27.1%) 

atau sebanyak 13 atlet, dan pada kategori sangat rendah sebesar (8.3%) atau 
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sebanyak 4 atlet. Pada penelitian lainnya yang dilakukan oleh Triana, Irwan, & 

Windrawanto (2019) menunjukkan hasil bahwa kepercayaan diri pada atlet berada 

kategori sedang sebesar 56.25%. 

Berdasarkan penelitian terdahulu menunjukkan bahwa adanya hubungan 

negatif yang signifikan antara kepercayaan diri dengan kecemasan bertanding 

dengan  r = -0,732 dan p = 0,000 (Triana, Irawan, & Windrawanto, 2019). Pada 

penelitian menunjukkan nilai signifikansi sebesar -0,764 yang menunjukan ada 

hubungan yang berada pada kategori kuat (Amaliyah & Khoirunnisa,, 2018). 

Menurut penelitian yang di lakukan oleh Nursatnaningtyas (2021) hubungan antara 

kepercayaan diri dengan kecemasan bertanding menunjukkan hubungan yang 

negatif dengan r = -0,502, dan p=0,000 (p<0,05).  

Berdasarkan uraian di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini 

yaitu: Apakah ada hubungan kepercayaan diri atlet bela diri Karate dengan 

Kecemasan bertanding di kota pati?. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui 

hubungan antara kepercayaan diri dengan kecemasan bertanding atlet bela diri 

karate di kota Pati. Adapun  manfaat zdari zpenelitian zini zyaitu z: z(1) zHasil zpenelitian 

zini zdigunakan zsebagai zbahan zacuan zbagi zpeneliti zlain zyang zberminatzingin 

zmelakukan zpenelitian zlebih zlanjut zberkaitan zdengan z zpenelitian ztentang zhubungan 

zantara zkepercaayan zdiri zdengan z zkecemasan zbertanding zatlet zdi zkota zPatiz.z(2) zBagi 

zPelatih zakan zselalu zmemberi zmasukan zyang zterbaik zagar zatlet znya zmempunyai 

zpsikologis zyang zbaik zagar zdapat zmemaksimal zpotensi zyang zada zpada zdiri zatlet.z(3) 

zMemberikan zmasukan zbagi zatlet zuntuk zlebih zmemperhatikan zpenampilan zyang 

zdapat zmempengaruhi zkepercayaan zdiri zdan zkecemasan zdalam zmenghadapi 

zpertandinganz.z(4) zBagi zinstitusi zsebagai zpenambah zliteratur ztentang zkepercayaan 

zdiri zdan zkecemasan zbertanding zatlet, zyang zhasilnya zdapat zdigunakan zsebagai 

zpengembangan zdalam zpenelitian zselanjutnya. z 

Berdasarkan zuraian zpersoalan zdari zlandasan zteori zdi zatas, zdidapat zhipotesis 

zsebagai zberikut,zyaituz“Adanya zhubungan zantara zkepercayaan zdiri zdengan 

zkecemasan zbertanding zatlet zbeladiri zkaratez”. zArtinya zbahwa semakin tinggi 

zkepercayaanzdiri,sezsemakin rendah zkecemasan zbertanding zpada zatlet zbeladairi zkarate 

zdan begitu juga sebaliknya.  


