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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kepercayaan diri 

dengan kecemasan. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat 

hubungan negatif antara kepercayaan diri terhadap kecemasan yang dialami oleh 

mahasiswa atlet karate. Semakin tinggi kepercayaan diri maka akan semakin 

rendah tingkat kecemasan, dan berlaku sebaliknya apabila kepercayaan diri rendah 

maka tingkat kecemasan akan tinggi. Responden pada penelitian ini berjumlah 

100 responden yang merupakan mahasiswa atlet di Dojo Demak. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan teknik quota sampling. Data penelitian 

diperoleh dari dua skala yaitu skala kecemasan dan skala kepercayaan diri. 

Analisis data dilakukan menggunakan teknik Korelasi Product Moment. Hasil 

penelitian menunjukkan adanya hubungan negatif antara kepercayaan diri dengan 

kecemasan menjelang bertanding pada mahasiswa atlet karate Dojo Demak, 

dengan ditunjukkan nilai sebesar -0,844 dengan p = 0,000 (p < 0,01), sehingga 

hipotesis yang diajukan pada penelitian ini diterima. 

Kata Kunci : kepercayaan diri, kecemasan, atlet, karate 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the relationship between self-confidence and anxiety. 

The hypothesis proposed in this study is that there is a negative relationship 

between self-confidence and anxiety experienced by karate athletes. The higher 

the self-confidence, the lower the anxiety level, and vice versa if the self-

confidence is low, the anxiety level will be high. Respondents in this study 

amounted to 100 respondents who were student athletes at the Demak Dojo. The 

sampling technique used is quota sampling technique. The research data was 

obtained from two scales, namely the anxiety scale and the self-confidence scale. 

Data analysis was performed using the Product Moment Correlation technique. 

The results showed that there was a negative relationship between self-

confiendence and anxiety before competing in Demak karate Dojo athletes with 

the indicated value of -0,844 with p = 0,000 (p <0,01), so, the hypothesis put 

forward in this study is accepted. 

Keywords : self confidence, anxiety, athlete, karate 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Kesehatan mental yang baik menurut Kementrian Kesehatan adalah 

kondisi ketika batin seseorang berada dalam keadaan tentram dan tenang, 

sehingga akan memungkinan kita untuk menikmati kehidupan sehari-hari dan 

menghargai adanya orang lain disekitar. Menjadi seorang atlet karate di usia 

dewasa yang baik dan profesional harus selalu memperhatikan kondisi kesehatan 

mentalnya terutama pada kondisi psikisnya, karena dengan memiliki kesehatan 

mental yang baik akan berpotensi pada individu tersebut supaya dapat 

menggunakan potensi dan kemampuan dirinya secara maksimal dalam 

menghadapi segala tantangan dan permasalahan. Kecemasan menjelang 

bertanding pada mahasiswa atlet menjadi salah satu bagian dari kesehatan mental 

dimana kecemasan adalah  keadaan emosional yang muncul dalam diri manusia 

berupa perasaan takut, khawatir ketika seseorang tersebut sedang dihadapkan 

dengan kondisi tertentu. Gejala lain yang mungkin dapat muncul pada penderita 

kecemasan adalah berkurangnya rasa percaya diri sehingga diperlukan beberapa 

faktor yang mampu meningkatkan kepercayaan diri seseorang agar dapat 

mengatasi kecemasan yang dialami. Melihat kesibukan sebagai mahasiswa, 

seorang mahasiswa  yang menjadi seorang atlet karate harus memiliki tingkat 

emosi, perasaan, dan imajinasi yang positif karena dengan memiliki waktu latihan 

yang dikatakan terbatas mereka dituntut untuk memiliki rasa kepercayaan diri 

yang tinggi dengan kemampuan yang dimilikinya. Jika kepercaan diri mereka 
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rendah maka akan berpengaruh terhadap timbulnya rasa kecemasan pada seorang 

atlet tersebut ketika akan menjelang pertandingan. 

Perkembangan dunia olahraga di Indonesia sangat dibutuhkan adanya 

dukungan dari pemerintah. Seperti yang disampaikan oleh Sekretaris Kemenko 

Kesra dimana prestasi olahraga yang diraih oleh para atlet menjadi salah satu tolak 

ukur kemajuan pada suatu bangsa dan negara. Oleh karena itu, pemerintah 

melakukan banyak upaya dalam mengembangkan media sarana prasarana di 

bidang olahraga supaya atlet di Indonesia memiliki kesejahteraan yang baik 

dengan tujuan mereka akan lebih bersemangat dalam berlatih dan meraih prestasi 

setinggi mungkin. Adanya dukungan dari pemerintah untuk mengembangkan 

prestasi para atlet di berbagai macam cabang olahraga akan berpengaruh terhadap 

perolehan prestasi para atlet. Olahraga karate menjadi salah satu cabang olahraga 

yang cukup banyak diminati oleh individu dan telah mencetak banyak prestasi 

oleh para atlet di Indonesia. Perjuangan yang dilakukan para atlet karate untuk 

meraih prestasi yang tinggi di tingkat nasional maupun internasional ini 

membutuhkan usaha keras dan tentunya keyakinan pada diri mereka untuk 

berlatih. Menjelang pertandingan di tingkat nasional maupun internasional ini 

memiliki tingkat persaingan yang tinggi karena peserta yang mengikuti kejuaraan 

tersebut berasal dari berbagai daerah bahkan provinsi dengan kemampuan masing-

masing yang sangat hebat.  

Persaingan dalam sebuah pertandingan karate saat ini dinilai memiliki 

tingkat persaingan cukup ketat. Adanya persaingan ketat tersebut atlet karate dari 

Dojo Demak banyak dari mereka yang mengalami kecemasan menjelang 
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pertandingan tersebut. Kepercayaan diri menjadi faktor utama terjadinya 

kecemasan yang mereka alami, Alwin (2020:90). Menjelang kejuaraan muncul 

permasalahan yang sering terjadi yaitu para atlet memiliki permasalahan dalam 

tingkat kepercayaan diri mereka yang berkurang. Kepercayaan diri tersebut timbul 

dapat disebabkan oleh beberapa faktor yang mempengaruhi. Faktor yang paling 

banyak mempengaruhi para atlet karate adalah ketika mereka sudah mengetahui 

seberapa kemampuan yang dimiliki oleh lawan mereka (KB:W1/AK/B:46-52). 

Biasanya mereka mengetahui siapa yang menjadi lawan mereka di lapangan dari 

data peserta yang mengikuti kejuaraan tersebut. Kejuaraan nasional merupakan 

salah satu event yang sering diikuti oleh para atlet karate dari Dojo Demak ini. 

Persaingan dalam perlombaan tersebut akan sangat ketat karena diikuti oleh atlet 

karate dari berbagai daerah. Kurangnya kepercayaan diri yang dialami oleh atlet 

karate Dojo Demak adalah mereka akan mengalami kecemasan dengan ditandai 

oleh adanya rasa takut, khawatir dan tidak tenang ketika menjelang bertanding 

tersebut (KB:W1/AD/B:43-48). 

Kepercayaan diri menjadi salah satu faktor yang dapat mempengaruhi 

kondisi psikis pada atlet. Kepercayaan diri yang dimiliki inidvidu menjadi kunci 

utama dalam peforma yang akan ditampilkan di lapangan, jika dari awal para atlet 

merasa sudah tidak yakin dengan kemampuan dirinya sendiri maka mereka akan 

selalu diikuti dengan perasaan gelisah, takut, dan tidak tenang.  Kepercayaan diri 

yang tinggi akan berpengaruh terhadap hasil yang akan diperoleh para atlet karena 

kepercayaan diri juga memiliki arti lain sebagai sumber kekuatan dan sikap positif 

yang mampu mengembangkan nilai positif dalam diri dan juga lingkungannya.  
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Menurut yang dikemukakan oleh Purnamasari & Novian (2021:204) 

bahwa setiap orang atlet dituntut harus memiliki rasa percaya diri di setiap 

menghadapi pertandingan, karena dengan adanya kepercayaan terhadap dirinya 

sendiri maka akan membuat seorang atlet tersebut tidak merasa minder terhadap 

penampilannya pada saat akan bertanding. Menciptakan rasa percaya diri sebagai 

seorang individu harus memiliki emosi, perasaan, dan imajinasi yang bernilai 

positif. Selain dari faktor internal yaitu yang berasal dari dalam diri sendiri, 

kepercayaan diri juga bisa timbul melalui adanya faktor eksternal yang berasal 

dari lingkugan terdekatnya. Hal tersebut dapat berupa dukungan sosial dari orang-

orang terdekatnya seperti keluarga maupun teman. Adanya dukungan tersebut 

maka mereka akan lebih semangat dalam melakukan suatu hal yang mereka 

anggap sebagai suatu kondisi yang berbahaya atau sebuah ancaman bagi mereka 

sebagai seorang atlet (KB:W1/AD/B:76-80). 

Kecemasan menjelang bertanding yang seringkali dialami oleh para atlet 

khusunya pada atlet karate akibat rasa gelisah, takut, dan tidak tenang ketika 

mereka akan menghadapi suatu kondisi yang dianggap sebagai sebuah ancaman. 

Seluruh atlet karate Dojo Demak itu sendiri memiliki anggapan bahwa adanya 

sebuah pertandingan dapat menjadi sebuah kondisi yang menantang bagi mereka 

karena dalam event tersebut diikuti oleh seluruh atlet yang berasal dari berbagai 

daerah . Tingkat kecemasan atlet Dojo Demak menjadi semakin meningkat akibat 

setelah adanya pandemi covid-19 mereka akan melaksanakan kembali kejuaraan 

secara langsung setelah sebelumnya melaksanakan perlombaan secara online.    
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Kejuaraan yang dilaksanakan secara luring atau secara langsung maka para 

atlet akan terjun langsung di lapangan dan bertanding secara sportif di lapangan 

perlombaan. Menjelang event pertandingan ini mereka berusaha sangat keras 

untuk mengurangi kecemasan yang mereka alami dengan cara meningkatkan 

kepercayaan diri mereka. Kepercayaan diri akan meningkat ketika mereka sudah 

merasa yakin pada dirinya sendiri. Terlihat dengan jelas upaya yang mereka 

lakukan seperti mengikuti program latihan yang telah dibuat oleh pelatih secara 

disiplin dan semangat. Keyakinan diri dan semangat yang tinggi itulah kemudian 

akan menjadikan mereka mampu yakin pada kekuatan dan kemampuan yang 

dimilikinya. 

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Alwin (2020:92)  yangmana 

dalam penelitian tersebut mendapatkan hasil bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara kepercayaan diri dengan kecemasan yang dialami oleh atlet. 

Melihat dari data penelitian yang dilakukan tersebut menunjukkan bahwa semakin 

tinggi rasa kepercayaan diri seorang atlet ketika menjelang pertandingan maka 

semakin rendah tingkat kecemasan yang akan timbul. Data yang diperoleh pada 

penelitian tersebut menggunakan jumlah populasi sebanyak 74 orang yang 

kemudian mendapat hasil yang signifikan melalui uji linieritas antara dua variabel 

yaitu variabel kecemasan menjelang bertanding mahasiswa atlet dengan variabel 

kepercayaan diri yang artinya pada penelitian tersebut menunjukkan bahwa 

adanya hubungan antara tingkat kecemasan dengan kepercayaan diri yang dimiliki 

oleh atlet karate ketika menghadapi pertandingan, dimana semakin tinggi 
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kepercayaan diri yang dimiliki atlet maka semakin rendah tingkat kecemasan yang 

akan dialami dan hal tersebut berlaku sebaliknya.  

Penelitian ini menurut data awal yang diperoleh peneliti melalui asesmen 

wawancara pada tanggal 25 Juni 2022 dengan jumlah responden sebanyak lima 

orang yang merupakan mahasiswa atlet karate Dojo Demak. Beberapa pertanyaan 

yang telah diberikan kepada responden didapatkan informasi mengenai kondisi 

psikologis yang dialami mahasiswa atlet karate ketika menjelang pertandingan. 

Menjadi suatu yang wajar terjadi pada individu ketika sedang dihadapkan dalam 

kondisi atau keadaan yang mereka anggap hal tersebut sebagai suatu yang 

berbahaya, sama halnya ketika menjelang pertandingan para atlet akan dihadapkan 

dengan lawan yang memiliki tingkat kemampuan sangat beragam. Menurut hasil 

wawancara yang telah dilakukan oleh peneliti yaitu seperti yang disampaikan oleh 

responden bahwa ketika menjelang pertandingan atlet akan mengalami kurangnya 

kepercayaan diri sehingga mengakibatkan munculnya gejala kecemasan 

menjelang bertanding yaitu perasaan gugup (KB:W1/AN/B:16-21). Gejala 

kecemasan menjelang bertanding yang dialami oleh seorang atlet sangat beragam 

tidak hanya muncul perasaan takut dan gugup saja namun seringkali ada individu 

yang mengalami gejala kecemasan seperti sering buang air kecil, perut terasa 

mulas, badan gemetar dan berkeringat (KB:W1/AD/B:43-48). Gejala kecemasan 

menjelang bertanding tersebut biasanya terjadi ketika sudah mendekati waktu 

pertandingan. Faktor yang cenderung dialami responden ketika mengalami 

kurangnya rasa kepercayaan diri adalah keterbatasan waktu latihan mereka karena 

menurut mereka waktu latihan yang maksimal akan membuat mereka lebih 
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menguasai dan menerima materi maupun teknik secara lebih matang 

(KB:W1/MA/B:134-139). Menurut informasi dari responden lain juga 

mengatakan bahwa keterbatasan waktu latihan akan sangat berpengaruh terhadap 

peforma yang akan ditampilkan oleh atlet saat bertanding di lapangan 

(KB:W1/AK/B:164-166). Tidak hanya itu saja kecemasan menjelang bertanding 

seorang atlet dapat meningkat apabila orang-orang disekitar mereka memberikan 

target hasil pada pertandingan yang mereka ikuti sehingga mereka merasa dituntut 

dan akibatnya mereka akan muncul perasaan takut dan khawatir dalam diri 

mereka jika hasil yang diperoleh tidak sesuai target atau harapan orang-orang 

disekitarnya. Menurut informasi yang diperoleh mereka biasanya diberikan target 

hasil pertandingan oleh pelatih (KB:W1/AD/B:25-27). Kepercayaan diri tersebut 

dapat menurun apabila responden tidak yakin dengan kemampuan yang 

dimilikinya saat itu, untuk melihat data dari hasil wawancara yang telah di 

lakukan oleh peneliti maka disajikan tabel sebagai berikut:  

Tabel 1. Perbandingan Kepercayaan Diri  

dan Kecamasan Menjelang Bertanding 

No

.  

Respon-

den 

Kategori 

Kepercaya

an diri 

Kode Berkas Kategori 

Kecemasan 

Menjelang 

Bertanding 

Kode  

Berkas 

1.  I Tinggi (KB:W1/AN/B:

86-91) 

Rendah (KB:W1/AN/

B:103-105) 

2.  II Tinggi (KB:W1/AD/B:

67) 

Tinggi (KB:W1/AD/

B:43-48) 

3.  III Rendah (KB:W1/AK/B:

113-118) 

Tinggi (KB:W1/AK/

B:46-52) 

4.  IV Tinggi (KB:W1/DA/B:

82-83) 

Tinggi (KB:W1/DA/

B:19) 

5.  V Tinggi (KB:W1/MA/B:

64-66) 

Tinggi (KB:W1/MA/

B:28) 
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Berdasarkan dari tabel perbandingan antara kepercayaan diri dengan 

kecemasan  menjelang bertanding di atas peneliti memperoleh data tersebut dari 

hasil wawancara yang telah dilakukan dengan lima responden yang kemudian 

diperoleh kategori tinggi atau rendahnya kepercayaan diri dan kecemasan yang 

dialami mahasiswa atlet karate di Dojo Demak. 

Kesenjangan masalah yang ditemukan peneliti dalam data awal penelitian 

ini adalah adanya ketidaksesuaian teori pada penelitian terdahulu yaitu data 

penelitian yang dilakukan oleh Alwin (2020:92) dengan data lapangan yang 

ditemukan saat ini. Penelitian sebelumnya memperoleh hasil yaitu terdapat 

hubungan negatif yang signifikan antara kepercayaan diri dengan tingkat 

kecemasan menjelang bertanding yang artinya apabila kepercayaan yang dimiliki 

tingi maka tingkat kecemasan menjelang bertanding yang dialami atlet rendah dan 

memiliki arti sebaliknya sedangkan, pada hasil data wawancara pada penelitian ini 

peneliti memperoleh data bahwa tingkat kepercayaan diri yang tinggi tidak 

berpengaruh terhadap tingkat kecemasan menjelang bertanding yang dialami oleh 

mahasiswa atlet karate Dojo Demak (KB:W1/AN/B:106-110). Selain itu, pada 

beberapa faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri dan munculnya kecemasan 

menjelang bertanding di dalam penelitian sebelumnya menekankan pada sikap 

optimisme dan dukungan dari lingkungan sekitar namun, pada penelitian ini di 

temukan data bahwa faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri dan tingkat 

kecemasan dapat berasal dari keterbatasan waktu latihan yang di miliki oleh atlet  

sehingga hal tersebut menyebabkan mereka menjadi kurang yakin dengan 

kemampuannya sendiri (KB:W1/AK/B:164-169). Data yang diperoleh peneliti 
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faktor eksternal yang berasal dari orang-orang disekitar mereka yang didalam 

penelitian sebelumnya dikatakan sebagai dukungan untuk mengahadapi 

kecemasan justru dalam data penelitian ini diperoleh bahwa orang-orang di sekitar 

banyak yang memberikan target hasil pertandingan kepada atlet yang mana hal 

tersebut dianggap sebagai sebuah tuntutan yang membuat mereka merasa takut 

dan gugup ketika menjelang pertandingan (KB:W1/AD/B:26-30). 

 

B. Rumusan Masalah 

Kecemasan menjelang bertanding merupakan kondisi yang dialami oleh 

seseorang ketika dihadapkan dalam suatu kondisi tertentu. Faktor kepercayaan diri 

merupakan salah satu penyebab kecemasan menjelang bertanding itu terjadi pada 

mahasiswa atlet karate Dojo Demak. Menurut hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Alwin (2020:92) menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang terjadi 

akibat kurangnya kepercayaan diri seseorang ketika menjelang pertandingan 

dengan munculnya gejala kecemasan menjelang bertanding. Adanya perbedaan 

antara data penelitian yang dilakukan oleh Alwin (2020:92) dengan data lapangan 

yang diperoleh tersebut maka peneliti tertarik untuk mencari tahu lebih banyak 

lagi mengenai apakah terdapat hubungan negatif antara kepercayaan diri dengan 

kecemasan menjelang bertanding pada mahasiswa atlet karate Dojo Demak 

menjelang pertandingan? 
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C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dijelaskan oleh peneliti di atas, 

maka dapat diketahui bahwa tujuan dari penelitian ini adalah untuk menguji 

secara empiris mengenai hubungan negatif antara kepercayaan diri dengan 

kecemasan yang dialami oleh mahasiswa atlet karate di Dojo Demak. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoretis 

Melihat dari hasil penelitian ini mampu memberikan referensi pengetahuan 

dan informasi dalam bidang ilmu psikologi klinis serta pada bidang ilmu 

psikologi olahraga terkait dengan rasa kepercayaan diri dengan kecemasan 

yang dialami oleh mahasiswa atlet menjelang bertanding. 

2. Manfaat Praktis 

Manfaat praktis ini diharapkan dengan adanya penelitian ini kedepannya dapat 

menjadi referensi atau bahan pertimbangan untuk menambah wawasan ilmu 

pengetahuan bagi: 

a. Atlet 

Dapat mengetahui bahwa terdapat hubungan antara kepercayaan diri 

dengan tingkat kecemasan menjelang bertanding pada atlet karate Dojo 

Demak. Adanya hubungan tersebut maka atlet dapat meningkatkan 

kepercayaan diri untuk mengurangi kecemasan dengan cara seperti 

mengefektifkan waktu berlatih menjelang bertanding, memberikan 

motivasi terhadap diri sendiri agar yakin akan kemampuan yang dimiliki. 
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b. Pelatih  

Pelatih dapat mengetahui bahwa pemberian target pada mahasiswa atlet 

akan menambah rasa kecemasan yang muncul akibat kurangnya rasa 

percaya diri atlet terhadap kemampuan yang dimiliki menjelang 

bertanding. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Kecemasan Menjelang Bertanding 

1. Pengertian Kecemasan Menjelang Bertanding 

Kecemasan menjelang bertanding adalah perasaan takut dan khawatir 

terhadap sesuatu yang akan dialami oleh individu akibat hal tersebut dianggap 

sebagai suatu yang bahaya untuk individu tersebut Alwin (2020:89). Menurut 

Feist Jess,dkk (2017:349) kecemasan menjelang bertanding adalah kondisi 

individu dimana mereka menyadari bahwa  eksistensinya atau beberapa haln 

yang mereka anggap terancam hancur atau rusak.  

Menurut Triana (2020:454-455) kecemasan menjelang bertanding 

adalah kondisi takut yang terjadi secara tidak rasional, artinya individu mulai 

tidak fokus dengan apa yang akan dilakukannya sehingga menyebabkan 

individu berpikir yang tidak ada hubungannya dengan apa yang terjadi. 

Menurut Rifai (2018:45) kecemasan menjelang bertanding adalah salah satu 

keadaan emosi yang ditandai dengan adanya dimana individu merasa terancam 

oleh suatu hal yang dianggap menjadi sebuah ancaman yang tidak begitu 

terlihat jelas. 

Kecemasan menjelang bertanding adalah munculnya reaksi akibat 

perasaan takut terhadap suatu keadaan yang terjadi pada

Individu, Tuhadi (2018:29). Menurut (Fitria 2020:25) kecemasan menjelang 

bertanding merupakan perasaan yang bersifat subjektif artinya individu 
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mengalami ketegangan mental yang mengakibatkan rasa gelisah akibat 

ketidakmampuan dalam menghadapi masalah yang dialami atau individu tidak 

merasa aman dalam kondisi tersebut. 

      Berdasarkan beberapa pendapat menurut para ahli di atas dapat 

disimpulkan bahwa kecemasan menjelang bertanding adalah perasaan takut 

dan khawatir yang muncul dalam suatu keadaan tertentu yang akan dialami 

oleh individu. 

2. Aspek-aspek Kecemasan Menjelang Bertanding 

Menurut Fadila (2018:12) ada tiga aspek dalam timbulnya kecemasan 

menjelang bertanding yaitu: 

a. Aspek efektif 

Kondisi ketika individu merasa ketakutan, kekhawatiran dalam 

menghadapi suatu hal dalam dirinya. 

b. Aspek kognitif 

Terjadi dimana individu menjadi mudah bingung dalam bersikap. 

c. Aspek afektif 

Pada tubuh individu menangkap respon seperti pusing, mudah merasa 

lelah, lemas, dan kurangnya nafsu makan. 

Menurut Kroll (dalam Alwin 2020:90) aspek kecemasan menjelang 

bertanding adalah sebagai berikut: 

a. Keluhan somatik  

Keluhan somatik adalah munculnya situasi diri akibat adanya stress yang 

terjadi pada individu tersebut. Biasanya hal tersebut akan terjadi menjelang 
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waktu pertandingan dan akan mengakibatkan munculnya efek kecemasan 

yaitu buang air kecil, perut terasa mulas, badan menjadi gemetar dan 

berkeringat. 

b. Takut akan kegagalan merupakan suatu kondisi yang terjadi pada individu 

ketika dalam diri individu tersebut tidak meyakini atas kemampuannya 

sendiri sehingga mempersepsikan hasil pertandingan dengan suatu yang 

akan gagal. 

c. Perasaan tidak mampu adalah perasaan yang menunjukkan bahwa seorang 

individu merasa ragu dan bimbang ketika seorang atlet akan melaksanakan 

pertandingan. Individu tersebut akan merasa bersalah pada dirinya karena 

menganggap dirinya tidak mampu dan kurang percaya diri. 

d. Hilangnya kontrol biasa terjadi pada atlet ketika menjelang pertandingan 

individu merasa sedang tidak mengatur sesuatu namun seperti ada yang 

mengontrol dari faktor eksternal seperti contoh keberuntungan yang 

diperoleh saat pertandingan. Hal tersebut bisa saja terjadi pada atlet yang 

tidak yakin atas kemampuannya sendiri. 

e. Perasaan bersalah ini biasa terjadi pada atlet ketika pertandingan baik 

berasal dari kesalahan yang dilakukan sendiri maupun kesalahan yang 

terjadi akibat faktor eksternal. 

Tuhadi (2018:31) mengemukakan bahwa kecemasan menjelang 

bertanding dapat dibagi menjadi tiga aspek yaitu: 

a. Kompetitif Anxiety 

b. Kognitif Anxiety 
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c. Somatic Anxiety 

Berdasarkan dari beberapa pendapat menurut ahli mengenai aspek 

kecemasan menjelang bertanding dapat disimpulkan bahwa aspek dalam 

kecemasan adalah aspek kognitif, keluhan somatik, afektif, kompetitif. 

3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Menjelang Bertanding 

Menurut  Halim (2019:12) mengemukakan bahwa ada dua faktor yang 

dapat mempengaruhi kecemasan menjelang bertanding yaitu : 

a. Faktor internal 

Faktor internal berasal dari dalam diri individu itu sendiri terutama pada 

suatu kondisi dimana individu tersebut sedang dihadapkan dalam suatu 

permasalahan. Faktor tersebut mempengaruhi terhadap pengambilan 

keputusan yang akan diambil.   

b. Faktor Eksternal 

Faktor eksternal ini berasal dari lingkungan social disekitar individu 

tersebut. Dukungan sosial memberikan pengaruh besar terhadap 

kecemasan individu.   

Menurut Sari dan Kuncoro (dalam Rifai 2018:16) factor yang 

mempengaruhi kecemasan menjelang bertanding adalah sebagai berikut: 

a. Keadaan pribadi yang dialami oleh individu 

b. Tingkat pendidikan 

c. Pengalaman yang tidak menyenangkan yang pernah dialami oleh individu 

tersebut 

d. Dukungan sosial  
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Menurut Alwin  (2020:95) mengemukakan bahwa faktor yang 

mempengaruhi kecemasan menjelang bertanding adalah: 

a. Optimisme 

Kondisi individu yang percaya dan meyakini kemampuannya sendiri 

b. Penyebab lingkungan baru 

Individu berada dalam lingkungan yang dianggap asing oleh mereka 

c. Dukungan sosial 

Dukungan yang diberikan oleh orang-orang disekitar individu 

Berdasarkan bebrapa pendapat para ahli di atas mengenai faktor yang 

mempengaruhi kecemasan dapat disimpulkan bahwa faktor yang 

mempengaruhi kecemasan menjelang bertanding adalah optimisme, keadaan 

pribadi yang dialami individu serta dukungan sosial. 

 

B. Kepercayaan Diri 

1. Pengertian Kepercayaan Diri 

Kepercayaan diri adalah suatu perasaan yakin pada individu terhadap 

kemampuan atau tingkat kepastian yang dimiliki dalam meraih kesuksesan di 

bidang olahraga Purnomo (2020:2). Suatu kepercayaan diri tersebut akan 

terfokus pada apa saja yang akan dilakukan dengan menggunakan kemampuan 

individu itu sendiri. 

Menurut Kurniawan (2020:49) mengemukakan bahwa percaya diri 

merupakan suatu kondisi mental atau psikologis pada diri individu dimana hal 

tersebut yang akan memberikan perasaan yakin terhadap dirinya sendiri dalam 
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berbuat maupun saat melakukan hal apapun yang dinilai sebagai tindakan 

terbaik. Seorang individu akan memiliki rasa kepercayaan diri apalagi sebagai 

seorang atlet yang selalu dituntut untuk harus memiliki kepercayaan diri yang 

tinggi supaya dalam langkah pencapaian kesuksesan mereka akan mendapat 

hasil yang terbaik. 

Menurut yang dikemukakan oleh Purnamasari (2021:204) kepercayaan 

diri adalah sikap positif yang harus dimiliki oleh atlet karena dengan adanya 

kepercayaan diri maka seorang atlet akan mampu mengembangkan nilai-nilai 

positif lain dalam dirinya serta lingkungan disekitarnya. Menjadi seorang atlet 

lingkungan sekitar biasanya yaitu lingkungan berlatih dan lingkungan untuk 

bertanding. 

Kepercayaan diri merupakan sebuah faktor yang mampu menjadi 

sumber dorongan bagi seorang atlet supaya menjadi pribadi yang lebih yakin 

terhadap kemampuan yang dimilikinya serta mampu mengoptimalkan segala 

sesuatu yang akan dilakukan, Agus (2020:165). Menurut Mildawani (2014:14) 

kepercayaan diri adalah suatu keyakinan  dan sikap yang dimiliki oleh 

individu di atas dari kemampuan yang mereka miliki untuk dapat menerima 

dirinya sendiri dengan apa adanya, baik itu positif maupun negatif. 

Kepercayaan diri juga diartikan sebagai keyakinan yang dimiliki oleh setiap 

manusia dan sudah melekat dalam jiwa masing-masing individu bahwa 

sebesar apapun tantangan dalam hidup bagaimanapun itu harus dihadapi 

dengan cara melakukan sesuatu. 
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Berdasarkan dari beberapa pengertian yang dikemukakan oleh 

beberapa ahli di atas maka peneliti dapat menyimpulkan bahwa kepercayaan 

diri adalah suatu perasaan atau kondisi yang dimiliki oleh setiap individu 

dalam menunjukkan keyakinannya terhadap kemampuan yang mereka miliki 

serta mampu melakukan segala yang dihadapi secara optimal. 

2. Aspek-aspek Kepercayaan Diri 

Menurut Mildawani (2014:9) ada beberapa aspek yang menunjukkan 

atau menandai bahwa individu tersebut memiliki rasa kepercayaan diri yaitu 

sebagai berikut:  

a. Keyakinan akan kemampuan 

Keyakinan akan kemampuan adalah sikap positif yang dimiliki oleh 

seseorang untuk mengerti tentang bagaimana dirinya dan kemampuan 

yang dimiliki serta individu tersebut mengetahui apa saja hal yang akan 

dilakukan. 

b. Optimis  

Sikap optimis merupakan sikap positif seseorang yang selalu memiliki 

pandangan yang baik terkait dirinya sendiri. Artinya, seseorang yang 

bersikap optimis akan benar-benar yakin dengan kemampuan serta harapan 

yang dimiliki. 

c. Objektif  

Objektif merupakan kemampuan seseorang untuk dapat melihat suatu 

kebenaran dalam permasalahan berdasarkan apa yang terjadi sebenarnya 

dan tidak menurut pandangan atau pendapat dirinya sendiri. 
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d. Bertanggung jawab 

Bertanggung jawab artinya mampu menanggung segala resiko dan 

konsekuensi terhadap segala sesuatu yang telah dilakukan. 

e. Rasional dan realistis 

Rasional dan realistis berarti individu tersebut melakukan segala sesuatu 

sesuai dengan analisa suatu masalah atau kejadian menggunakan 

pemikiran yang masuk akal dan sesuai dengan kenyataan yang terjadi. 

Menurut Lauster (dalam Rifai 2018:31) mengemukakan beberapa 

aspek kepercayaan diri yaitu: 

a. Optimis, yaitu sikap positif yang dimiliki individu dimana selalu 

berpandangan baik dalam menghadapi segala sesuatu tentang dirinya 

sendiri, kemampuan, maupun harapan. 

b. Keyakinan pada kemampuan sendiri, yaitu individu mengerti dengan betul 

bagaimana kemampuannya serta meyakini hal tersebut dengan apa adanya. 

c. Toleransi, yaitu suatu sikap positif dimana individu mampu menghargai 

pendapat dari orang lain tanpa ikut campur didalamnya. 

d. Ambisi normal, yaitu keinginan atau kemauan individu dalam meraih apa 

yang mereka inginkan selama hal tersebut bersifat positif. 

e. Tanggung jawab, yaitu mampu menerima resiko dan konsekuensi ketika 

melakukan segala sesuatu. 

f. Rasa aman, yaitu keadaan seseorang yang tidak merasa takut akan hal 

yang akan datang dikemudian hari mengenai pemuasan kebutuhan dan 

mampu menghadapi segala sesuatu dengan keadaan tenang. 
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g. Mandiri, yaitu sikap yang memiliki nilai positif dimana individu tidak 

selalu bergantung pada orang lain. 

Menurut Murni (2020:8-9) kepercayaan diri memiliki dua aspek yaitu 

aspek internal dan aspek eksternal yaitu: 

a. Aspek internal : 

1) Konsep diri : Cara individu untuk memandang dan menilai dirinya 

secara positif atau negatif serta meyakini atas kemampuan yang 

dimiliki. 

2) Harga diri : Evaluasi pada diri sendiri yang dinilai dari sikap-sikap yang 

bersifat positif maupun negatif. 

3) Kondisi fisik 

b. Aspek Eksternal 

1) Pendidikan : Individu masih menempuh dunia pendidikan. 

2) Pekerjaan : Individu tersebut apakah sudah memiliki pekerjaan atau 

belum. 

3) Lingkungan : Interaksi yang dilakukan dengan lingkungan sekitarnya. 

Berdasarkan beberapa aspek yang dikemukakan di atas maka dapat 

disimpulkan bahwa aspek kepercayaan diri adalah optimis, objektif, tanggung 

jawab, rasional dan realistis.  

3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kepercayaan Diri 

Terdapat beberapa faktor yang  mempengaruhi kepercayaan diri salah 

satunya yang dikemukakan Halim (2019:4) yaitu: 

a. Rasa optimis 
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b. Berpikir positif dan realistis 

c. Penerimaan diri 

Teori yang dikemukakan oleh Rahayu (dalam Triana 2020:456) juga 

mengemukakan beberapa faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri 

seseorang yaitu : 

a. Orang tua, dimana orang tua merupakan sumber pendidikan pertama bagi 

seoarang individu dan orang tua juga berperan utama untuk menentukan 

baik dan buruknya kepribadian yang dimiliki oleh anak. 

b. Lingkungan, lingkungan menjadi salah satu yang memegang peranan 

penting dalam tumbuh kembang seseorang karena kegiatan individu tidak 

terlepas dari kegiatan sosial maka dari itu lingkungan juga berpengaruh 

terhadap rasa kepercayaan diri. 

c. Guru (Pelatih), sebagai peran pendidik guru atau pelatih juga berpengaruh 

terhadap meningkatkan perkembangan kepercayaan diri individu. 

Menurut Kinasih, dkk (2021:3) terbentuknya kepercayaan diri 

dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu: 

a. Faktor internal  

1) Konsep diri 

2) Kondisi fisik 

3) Pengalaman hidup 

b. Faktor eksternal : Lingkungan  

Berdasarkan beberapa faktor menurut beberapa ahli maka dapat 

didapatkan kesimpulan bahwa faktor yang dapat mempengaruhi kepercayaan 
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diri individu adalah faktor pada rasa optimis, kondisi fisik, faktor sosial, dan 

penerimaan diri. 

 

C. Hubungan antara  Kepercayaan Diri dengan Kecemasan Menjelang 

Bertanding pada Mahasiswa Atlet  

Menurut Alwin  (2020:93) kecemasan menjelang bertanding akan muncul 

apabila seseorang mengalami perasaan ketakutan dan kekhawatiran terhadap 

sesuatu yang akan terjadi kedepannya tanpa sebab. Berdasarkan hasil penelitian 

yang dilakukan mendapatkan hasil bahwa variabel kecemasan menjelang 

bertanding dengan variabel kepercayaan diri memiliki hubungan yang negatif. 

Permasalahan seperti itu pada atlet biasanya terjadi akibat kurangnya kepercayaan 

diri. Penelitian Triana  (2020:7-8) bahwa hasil penelitian menunjukkan terdapat 

hubungan yang signifikan antara kepercayaan diri dengan kecemasan menjelang 

bertanding. Hasil tersebut menunjukkan bahwa kepercayaan diri yang sangat 

penting dalam menurunkan tingkat kecemasan menjelang bertanding yang 

dimiliki oleh individu. 

Hasil penelitian Eka & Muhammad (2020:4) terdapat korelasi negatif dan 

signifikan antara kepercayaan diri dan kecemasan menjelang bertanding 

menghadapi pertandingan yang berarti dalam hal tersebut menunjukkan bahwa 

kepercayaan diri seseorang memiliki peranan yang penting dalam menurunkan 

tingkat kecemasan. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Purnamasari 

& Novian (2021:8) menunjukkan hasil yang signifikan bahwa terdapat hubungan 

antara kecemasan dan kepercayaan diri atlet. Kepercayaan diri dengan kecemasan 

di nilai sangat berkaitan dan tidak dapat di pisahkan antara satu dan lainnya. 
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Berdasarkan dari beberapa penjelasan mengenai hasil penelitian di atas 

dapat disimpulkan bahwa antara kepercayaan diri dengan kecemasan memiliki 

hubungan negatif artinya, semakin tinggi kepercayaan diri maka akan semakin 

rendah tingkat kecemasan, berlaku sebaliknya jika kepercayaan diri rendah maka 

tingkat kecemasan akan semakin tinggi. 

 

D. Hipotesis 

Hipotesis pada penelitian ini adalah terdapat hubungan negatif antara 

kepercayaan diri dengan kecemasan menjelang bertanding. Semakin individu 

memiliki kepercayaan diri yang tinggi maka tingkat kecemasannya menjelang 

bertanding akan rendah dan berlaku sebaliknya jika kepercayaan diri rendah maka 

tingkat kecemasan juga akan meningkat. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Identifikasi Variabel Penelitian 

Menurut Purwanto (2019:1-3) secara teoretis variabel adalah atribut 

seseorang, atau subjek yang bervariasi antara satu dengan yang lain. Pada variasi 

tersebut memiliki nilai, skor, serta ukuran yang berbeda. Kemudian variabel 

penelitian adalah suatu objek, sifat, atribut, atau nilai seseorang yang ditetapkan 

peneliti untuk dipelajari dan ditarik kesimpulan. Menunjukkan dalam penelitian 

ini bahwa variabel yang dimaksud adalah: 

Variabel Tergantung  : Kecemasan menjelang bertanding 

Variabel Bebas  : Kepercayaan diri 

B. Definisi Operasional Varibel Penelitian 

1. Kecemasan Menjelang Bertanding 

Kecemasan menjelang bertanding dapat dialami oleh setiap individu 

khususnya pada seorang atlet akibat adanya keadaan atau kondisi yang 

dianggap sebagai ancaman atau suatu hal yang bahaya bagi individu tersebut. 

Kecemasan menjelang bertanding biasanya muncul ditandai dengan beberapa 

gejala yang dialami oleh individu yaitu seperti muncul rasa ketakutan, 

kekhawatiran, tegang, dan beberapa gejala fisik yang muncul seperti pusing, 

perut terasa mulas, badan berkeringat dan gemetar. Kecemasan Menjelang 

Bertanding dapat diukur melalui Skala Kecemasan Menjelang Bertanding 

yang meliputi dari beberapa aspek yang dapat mengukur. tinggi skor maka 
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akan semakin tinggi tingkat kecemasan Menjelang bertanding dan berlaku 

sebaliknya apabila perolehan skor rendah maka tingkat kecemasan juga 

rendah. 

2. Kepercayaan Diri 

Kepercayaan diri menjadi sebuah dorongan bagi individu dalam 

melakukan suatu hal yang sedang mereka hadapi. Kepercayaan diri merupakan 

perasaan yang dimiliki individu dimana mereka meyakini segala kemampuan 

yang mereka miliki dan melakukan suatu hal tersebut secara optimal. 

Kepercayaan diri ini dapat diukur menggunakan Skala Kepercayaan Diri. 

Skala tersebut memuat beberapa aspek kepercayaan diri seseorang. Melalui 

skala kepercayaan diri tersebut maka dapat mengetahui bagaimana tingkat 

kepercayaan diri yang dimiliki. Melihat dari perolehan skor maka akan 

didapatkan hasil semakin tinggi skor maka akan semakin tinggi tingkat 

kepercayaan diri, dan berlaku sebaliknya apabila perolehan skor rendah maka 

tingkat kepercayaan diri juga rendah. 

 

C. Responden Penelitian 

1. Populasi dan Sampel 

Menurut Agistiawati & Asbari (2020:107) populasi adalah segala hal 

yang berperan mendukung serta memiliki keterkaitan dalam suatu penelitian 

sebagai sumber informasi untuk memperoleh data tersebut sesuai dengan 

karakteristik penelitian. Populasi pada penelitian ini berjumlah 100 responden 

dari mahasiswa atlet karate dengan karakteristik sebagai berikut: 
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a. Seluruh mahasiswa yang berperan sebagai seorang atlet karate 

b. Jenis kelamin perempuan dan laki-laki 

c. Kisaran umur 18-25 tahun 

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah individu yang 

memiliki karakteristik sebagai berikut: 

a. Seluruh mahasiswa yang berperan sebagai seorang atlet karate 

b. Jenis kelamin perempuan dan laki-laki 

c. Kisaran umur 18-25 tahun 

2. Teknik Pengambilan Sampel 

Penelitian ini menggunakan teknik sampling non-probability 

sampling. Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan 

quota sampling yaitu sampel atau responden diambil sesuai dengan jumlah 

sampel yang ditentukan dengan memenuhi karakteristik yang telah ditentukan 

(Hernaeny, 2021). Cara menyebarkan kuisioner melalui media sosial dapat 

memanfaatkan fasilitas layanan dari Google Form untuk membuat link survey 

kemudian responden akan dapat mengisi kuisioner melalui link survey yang 

telah dibuat melalui Google Form. Kuisioner secara langsung disebar oleh 

peneliti saaat mengunjungi tempat latihan. 

 

D. Metode Pengumpulan Data 

1. Alat Pengumpulan Data 

Penelitian ini menggunakan metode pengumpulan data berupa skala 

veriabel penelitian yaitu skala kepercayaan diri dan skala kecemasan. 
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a. Skala Kecemasan Menjelang Bertanding 

Penelitian ini kecemasan menjelang bertanding diukur melalui skala 

kecemasan menjelang bertanding yang ditinjau melalui beberapa aspek 

yaitu aspek keluhan somatik, takut akan kegagalan, perasaan tidak 

mampu, hilangnya kontrol, dan perasaan bersalah. 

Tabel 2. Blue Print Skala Kecemasan Menjelang Bertanding 

 

No. Aspek-aspek 

Kecemasan 

Menjelang 

Bertanding 

Item  Total  

Favourable  Unfavourable  

1 Keluhan 

Somatik 

4 4 8 

2  Kognitif 4 4 8 

3 Afektif 4 4 8 

4 Kompetitif 4 4 8 

Total  16 16 32 

Skala kecemasan menjelang bertanding setiap jawaban yamg diberikan 

pada tiap item mempunyai sifat mendukung (favourable) dan tidak 

mendukung (unfavourable) yang kemudian akan diberikan skor atau nilai pada 

setiap item yang ada. Pernyataan tersebut diperoleh dari aspek kecemasan 

menjelang bertanding. Salah satu metode yang disusun berdasar distribusi 

respons responden adalah metode skala likert. Pada metode penskalaan ini 

akan berpusat dalam respons responden dengan melakukan penyusunan 

sebuah tes yang meletakkan subjek atau individu yang akan dihadapi pada 

poin yang berbeda secara kontinum. Metode penskalaan yang disusun berdasar 

distribusi respon responden maka akan menggunakan model  Thurstone dalam 
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proses penskalaan. Tipe ini respons responden diberikan dalam taraf 

kesetujuan, yaitu: sangat setuju, setuju “SS” dengan memberikan skor 4, “S” 

yang artinya setuju dengan memberikan skor 3, kemudian “TS” artinya tidak 

setuju dengan memberikan skor 2, dan yang terakhir adalah “STS” yaitu 

sangat tidak setuju dengan memberikan skor 1. 

b. Skala Kepercayaan Diri 

Penelitian ini menggunakan skala kepercayaan diri untuk mengetahui 

tingkat kepercayaan diri individu melalui empat aspek kepercayaan diri 

yaitu optimis, objektif, tanggung jawab, rasional dan realistis.  

Tabel 3. Blue Print Skala Kepercayaan Diri 

No. Aspek-aspek 

Kepercayaan 

Diri 

Item  Total  

Favourable  Unfavourable  

1 Optimis  4 4 8 

2  Objektif 4 4 8 

3 Tanggung jawab 4 4 8 

4 Rasional dan 

realistis 

4 4 8 

Total  16 16 32 

 

Tabel skala kepercayaan diri tersebut berisi pernyataan-pernyataan 

berdasarkan aspek kepercayaan diri. Adanya skala kepercayaan diri ini 

digunakan untuk mengukur tingkat kepercayaan diri yang dimiliki individu. 

Tipe ini respons responden diberikan dalam taraf kesetujuan, yaitu: sangat 

setuju, setuju “SS” dengan memberikan skor 4, “S” yang artinya setuju dengan 

memberikan skor 3, kemudian “TS” artinya tidak setuju dengan memberikan 
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skor 2, dan yang terakhir adalah “STS” yaitu sangat tidak setuju dengan 

memberikan skor 1. 

2. Validitas dan Reliabilitas Alat Ukur 

a. Validitas 

Menurut Syamsuryadin & Wahyuniati (2017:17) mengemukakan 

bahwa validitas merupakan suatu alat ukur untuk mengetahui sejauhmana 

ketepatan pengukuran yang dilakukan. Validitas juga berfungsi sebagai 

alat ukur untuk mengetahui apakah data penelitian tersebut valid atau 

tidak. Melihat data yang valid maka peneliti menggunakan metode 

analisis data Korelasi Product Moment. Menurut Yudihartanti 

(2017:1693) Korelasi Product Moment merupakan suatu pengukuran 

parametik yang akan menghasilkan koefisien korelasi untuk mengetahui 

sejauh mana korelasi antara dua variabel.  

      

 
 

Keterangan: 

𝑟𝑥𝑦   = Koefisien korelasi antara skor item dengan skor  total 

N   = Jumlah responden 

∑ 𝑋   = Jumlah skor aitem 

  ∑ 𝑋2   = Jumlah kuadrat skor aitem 

∑ 𝑌   = Jumlah skor total  

∑ 𝑌2   = Jumlah kuadrat skor total  

  ∑ 𝑋𝑌   = Jumlah perkalian antara skor aitem dengan skor 

total aitem 
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b. Reliabilitas  

Menurut Syamsuryadin & Wahyuniati (2017:22) mengemukakan 

bahwa reliabilitas suatu alat ukur yang digunakan untuk mengetahui 

sejauh mana suatu pengukuran tersebut dapat dipercaya keajegan dan 

konsistensinya. Mengetahui hal tersebut maka pengujian reliabilitas pada 

penelitian ini menggunakan Alpha Cronbach dengan rumus koefisien 

sebagai berikut : 

 

         
        

   
 

Keterangan : 

α = Koefisien alpha 

    = Varian belahan 1 

    = Varian belahan 2 

    = Varian skor skala 

 

 

 

E. Metode Analisis Data 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif. Data yang 

diperoleh perlu dilakukan pengujian data menggunakan metode statistika supaya 

hasil perolehan data dapat dipercaya dan dipertanggung jawabkan. Peneliti 

menggunakan metode analisis data menggunakan uji Korelasi Product Moment 

untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara kepercayaan diri dengan 

kecemasan mahasiswa atlet karate menjelang pertandingan dengan rumus sebagai 

berikut : 
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Keterangan: 

𝑟𝑥𝑦 = Koefisien korelasi antara kepercayaan diri dengan kecemasan 

N = Jumlah responden 
∑ 𝑋 = Jumlah skor aitem kepercayaan diri 

 ∑ 𝑋2 = Jumlah kuadrat skor kepercayaan diri 
∑ 𝑌 = Jumlah skor total kecemasan menjelang bertanding 

∑ 𝑌2 = Jumlah kuadrat skor total kecemasan menjelang bertanding 

 ∑ 𝑋𝑌 = Jumlah perkalian antara skor kepercayaan diri dengan skor   

  kecemasan menjelang bertanding 
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BAB IV 

PELAKSANAAN DAN HASIL PENELITIAN 

 

A. Persiapan Penelitian 

1. Orientasi Kencah Penelitian 

Orientasi kencah penelitian merupakan salah satu persiapan awal yang 

harus dilakukan sebelum melaksanakan penelitian. Tujuan orientasi kencah 

penelitian ini adalah supaya dapat mengetahui gambaran situasi serta 

karakteristik tempat yang akan digunakan untuk melakukan penelitian dan 

bagaimana persiapan yang dapat dilakukan pada kencah penelitian yang telah 

ditentukan. Peneliti menentukan kencah penelitian pada mahasiswa atlet yang 

berasal dari Dojo Demak. Sebelum melakukan penelitian telah dilakukan 

tahap wawancara kepada beberapa subjek yang memenuhi karakteristik 

penelitian. Wawancara tersebut dilakukan untuk mendapatkan data awal 

sebelum lanjut pada tahap penelitian yang akan berlangsung. Setelah proses 

wawancara, langkah selanjutnya adalah meneybar kuisioner untuk mendapat 

data try out sebanyak 50 subjek dan 100 subjek untuk mendapatkan data 

penelitian pada mahasiswa atlet karate Dojo Demak. 

Bidang olahraga karate ini para atlet memiliki dasar pemikiran yang 

tertuang dalam Sumpah Karate. Adapun isi dari Sumpah Karate tersebut 

adalah sebagai berikut: 

a. Sanggup memelihara kepribadian 

b. Sanggup patuh pada kejujuran 
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c. Sanggup mempertinggi prestasi 

d. Sanggup menjaga sopan santun 

e. Sanggup menguasai diri  

Atlet karate menjadikan Sumpah Karate tersebut sebagai pedoman 

atau dasar pemikiran mereka sebagai atlet karate yang berkompeten baik pada 

saat latihan maupun akan menjelang bertanding sehingga, penelitian ini 

dilakukan  bertujuan untuk mengetahui adanya hubungan negatif antara 

kepercayaan diri dengan kecemasan yang dialami oleh mahasiswa atlet 

menjelang bertanding.  

2. Permohonan Izin Penelitian 

Permohonan izin sebelum melakukan penelitian disampaikan secara 

langsung oleh peneliti kepada pelatih yang mengajar di Dojo Demak 

tersebut. Setelah itu, pelatih menyetujui untuk peneliti melakukan penelitian 

pada seluruh muridnya dan menyerahkan hak atas ketersediaan mereka 

masing-masing. Selanjutnya, peneliti melakukan konfirmasi langsung 

dengan setiap atlet karate yang memenuhi karakteristik penelitian terkait 

ketersediaan mereka mengisi kuisioner yang telah dibuat melalui aplikasi 

google form. 

B. Uji Coba Alat Ukur 

1. Penyusunan Alat Ukur 

Tahap penyusunan alat ukur ini menggunakan dua skala yang 

berbeda yaitu skala kepercayaan diri dengan dengan skala kecemasan. 

Kedua skala tersebut akan disusun dengan beberapa sebaran nomor item. Uji 
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coba alat ukur pada penelitian ini terdapat masing-masing 32 sebaran nomor 

item pada skala kepercayaan diri dan skala kecemasan yang disusun 

berdasarkan aspek kedua variabel sebagai berikut: 

a. Skala Kepercayaan Diri Atlet Menjelang Bertanding 

Skala Kepercayaan Diri ini disusun berdasarkan aspek-aspek 

kepercayaan diri yang terdiri dari aspek optimis, objektif, tanggung 

jawab, rasional dan realistis. Sebaran nomor item dapat dilihat pada tabel 

4 : 

Tabel 4.  

Sebaran Nomor Item Skala Kepercayaan Diri atlet  

Menjelang Bertanding 

No. Aspek 

Kepercaya-

an Diri 

Indikator  Jumlah Item Jumlah 

Item Fav Unfav 

1.  Optimis Yakin atas 

kemampuan 

diri 

1,9,17,25 2,10,18,26 8 

2.  Objektif Kemampuan 

melihat suatu 

kebenaran 

3,11,19,2

7 

4,,12,22,30 8 

3.  Tanggung 

jawab 

Kemampuan 

menerima 

resiko dan 

konsekuensi 

5,13,21,2

9 

6,14,22,30 8 

4.  Rasional 

dan 

Realistis 

Berpikir 

yang masuk 

akal dan 

sesuai 

kenyataan 

7,15,23,3

1 

8,16,24,32 8 

Total  16 16 32 

 

Keterangan : 

Fav   = Favourable 

Unfavourable = Unfavourable  
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b. Skala Kecemasan Atlet Menjelang Bertanding 

Skala Kecemasan ini disusun berdasarkan aspek-aspek 

kepercayaan diri yang terdiri dari aspek keluhan somatik, kognitif, 

afektif, kompetitif Sebaran nomor item dapat dilihat pada tabel 5 : 

                  Tabel 5. Sebaran Item Skala Kecemasan 

No. Aspek 

Kecemasan 

Indikator  Jumlah Item Jumlah 

Item Fav Unfav 

1.  Keluhan 

Somatik 

Muncul efek 

kecemasan 

seperti buang 

air 

kecil,mulas,bad

an gemetar dan 

berkeringat 

1,9,17,

25 

2,10,18,

26 

8 

2.  Kognitif  Keadaan mudah 

bingung dalam 

bersikap 

3,11,19

,27 

4,,12,22

,30 

8 

3.  Afektif  Tubuh 

menangkap 

respon seperti 

pusing,lemas 

5,13,21

,29 

6,14,22,

30 

8 

4.  Kompetitif  Muncul 

perasaan stress 

akibat 

ketidakpastian 

hasil 

7,15,23

,31 

8,16,24,

32 

8 

Total   16 16 32 

 

Keterangan : 

Fav   = Favourable 

Unfavourable = Unfavourable  

 

2.    Pelaksanaan Uji Coba Alat Ukur 

Uji coba alat ukur dilakukan pada atlet Dojo Demak yang berstatus 

sebagai mahasiswa. Pelaksanaan uji coba alat ukur ini peneliti melakukan 
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try out sebelum penelitian dengan mengambil sebanyak 50 responden 

melalui quota sampling, dimana peneliti menyebar kuisioner pada saat para 

atlet sedang istirahat. Try Out  dilakukan pada tanggal 5 januari 2023 dengan 

cara menyebar skala kepribadian dan skala kecemasan melalui kuisioner 

yang berisi total 64 nomor sebaran item yaitu diantaranya 32 sebaran item 

skala kepercayaan diri dan 32 sebaran item skala kecemasan yang kemudian 

disebar melalui link google form yang telah dibuat. Sebelum responden 

mengisi kuisioner tersebut peneliti memperkenalkan diri kemudian 

menjelaskan maksud dan tujuan menyebar link kuisioner tersebut serta 

memberi penjelasan terkait bagaimana cara pengisian kuisioner melalui 

google form tersebut. 

3.   Hasil Uji Coba Alat Ukur 

a. Skala Kepercayaan Diri 

Sebaran nomor item pada skala kepercayaan diri berjumlah 

sebanyak 32 item. Menunjukkan hasil uji validitas yang menggunakan 

taraf signifikan 0,300 dimana terdapat 32 item yang dinyatakan valid 

dengan nilai reliabilitas 0,954 dilihat pada putaran terakhir. Berikut data 

item valid dan gugur pada skala kepercayaan diri dapat dilihat pada tabel 

6: 
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Tabel 6. Sebaran Item Valid  

dan Gugur Pada Skala Kepercayaan Diri 

No. Aspek-aspek 

Kepercayaan 

Diri 

Indikator Jumlah 

Item 

Jumlah Item  

Total 

Fav Unfav Valid Gugur 

1.  Optimis  Yakin atas 

kemampuan diri 

4 4 4 0 8 

2. Objektif  Kemampuan 

melihat suatu 

kebenaran 

4 4 4 0 8 

3. Tanggung 

jawab 

Kemampuan 

menerima resiko 

dan konsekuensi 

4 4 4 0 8 

4. Rasional dan 

Realistis 

Berpikir yang 

masuk akal dan 

sesuai kenyataan 

4 4 4 0 8 

Total   16 16 16 0 32 

   

Keterangan : 

Fav   = Favourable 

Unfavourable = Unfavourable  

 Dalam tanda ( ) = nomor item gugur 

 Tanpa tanda ( ) = nomor item valid 

b. Skala Kecemasan 

Sebaran nomor item pada skala kecemasan berjumlah sebanyak 

32 item. Menunjukkan hasil uji validitas yang menggunakan taraf 

signifikan 0,300 dimana terdapat 31 item yang dinyatakan valid dan 1 

item yang dinyatakan gugur dengan nilai reliabilitas 0,936 dilihat pada 

putaran terakhir. Berikut data item valid dan gugur pada skala 

kecemasan dapat dilihat pada tabel 7 : 
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Tabel 7 

Sebaran Item Valid dan  

Gugur Pada Skala Kecemasan 

 

No. Aspek-aspek 

Kepercayaan 

Diri 

Indikator Jumlah 

Item 

Jumlah Item  

Total 

Fav Unfav Valid Gugur 

1.  Keluhan 

Somatik 

Muncul efek 

kecemasan seperti 

buang air 

kecil,mulas,badan 

gemetar dan 

berkeringat 

4 4 4 0 8 

2. Kognitif  Keadaan mudah 

bingung dalam 

bersikap. 

4 4 4 0 8 

3. Afektif  Tubuh menangkap 

respon seperti 

pusing,lemas 

4 4 4 0 8 

4. Kompetitif  Muncul perasaan 

stress akibat 

ketidakpastian hasil 

3 4 4 1 7 

Total  15 16 16 15 31 

 

Keterangan : 

Fav   = Favourable 

Unfavourable = Unfavourable  

Dalam tanda ( ) = nomor item gugur 

Tanpa tanda ( ) = nomor item valid 

 

c. Uji Reliabilitas 

Berdasarkan hasil analisis data uji reliabilitas yang dilakukan 

menggunakan aplikasi SPSS versi 25 menunjukkan bahwa nilai 

reliabilitas skala kepercayaan diri pada mahasiswa atlet karate Dojo 

Demak menjelang bertanding sebesar 0,954 dan nilai reliabilitas skala 

kecemasan pada mahasiswa atlet karate Dojo Demak sebesar 0,936. Data 

analisis uji reliabilitas dapat dilihat lebih lengkap pada bagian lampiran. 
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C. Pelaksanaan Penelitian 

1.    Pengambilan Data 

Tahap pelaksanaan penelitian ini langkah pertama yang perlu 

dilakukan adalah pengambilan data. Peneliti melakukan pengambilan data 

dengan menggunakan teknik quota sampling dimana data diambil sesuai 

jumlah dan karaketristik yang telah ditentukan dalam suatu populasi. Teknik 

pengambilan data ini dilakukan dengan menyebarkan kuisioner dalam 

populasi tersebut menggunakan link google form supaya mempermudah 

responden dalam pengisian kuisioner. Kuisioner disebar pada tanggal 30 

januari 2023 secara bertahap pada atlet karate Dojo Demak. Responden yang 

dibutuhkan dalam penelitian ini adalah 100 orang yang merupakan 

mahasiswa atlet karate dan mereka berlatih dalam satu populasi yaitu Dojo 

Demak. Seorang mahasiswa banyak menjadi atlet karate yang sedang berada 

diluar kota sehingga proses pengambilan data tidak dapat dilakukan di 

tempat latiha sehingga, untuk mengatasi hal tersebut peneliti berupaya untuk 

menghubungi secara langsung melalui aplikasi whatsapp untuk membagikan 

link kuisioner tersebut. Setelah itu, data yang diperoleh akan dibuat dalam 

bentuk tabulasi data yang kemudian akan dilakukan analisis pada tahap 

berikutnya. Data yang diperoleh dapat dilihat secara lengkap pada halaman 

lampiran. 

 

 

 



40 

 

 

D. Hasil dan Pembahasan 

1.   Uji Asumsi 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas skala kepercayaan diri dengan kecemasan 

mahasiswa atlet karate Dojo Demak ini menggunakan uji normalitas 

Kolmogorov-Smirnov dengan tujuan untuk mengetahui distribusi 

normal yang ditunjukkan apabila nilai (p) signifikan lebih besar dari 

0,05. Hasil uji normalitas menunjukkan: 

1) Variabel kepercayaan diri mahasiswa atlet karate menunjukkan 

nilai  Kolmogorov-Smirnov = 0,067,  p=0,200 dengan (p = >0,05) 

sehingga variabel kepercayaan diri berdistribusi normal. 

2) Variabel kecemasan mahasiswa atlet karate menunjukkan nilai  

Kolmogorov-Smirnov = 0,137,  p=0,000 dengan (p = <0,05) 

sehingga variabel kecemasan berdistribusi tidak normal. 

b.  Uji Linieritas 

Hasil uji linieritas pada variabel kepercayaan diri dengan 

kecemasan mahasiswa atlet karate Dojo Demak menunjukkan bahwa 

nilai Flinier = 373,377, p=0,000 dengan (p = <0,05). Hasil dari nilai 

tersebut menunjukkan bahwa variabel kepercayaan diri dengan 

kecemasan mahasiswa atlet karate menjelang bertanding memiliki 

hubungan yang bersifat linier. Data uji linieritas tersebut dapat dilihat 

secara lengkap apada halaman lampiran. 
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2.  Uji Hipotesis 

Setelah melakukan uji asumsi yang meliputi uji normalitas dengan 

uji linieritas antara variabel kepercayaan diri dengan kecemasan mahasiswa 

atlet kemudian akan dilakukan uji hipotesis. Penelitian ini uji hipotesis 

menggunakan teknik Korelasi Product Moment melalui aplikasi SPSS. 

Berdasarkan hasil data yang diperoleh yaitu nilai Rho = -0,844, p = 0,000 

dengan (p = <0,01) yang artinya terdapat hubungan negatif yang signifikan 

antara kepercayaan diri dengan kecemasan pada mahasiswa atlet karate Dojo 

Demak. 

 

E. Pembahasan  

Penelitian ini mengambil populasi mahasiswa yang berstatus sebagai atlet 

karate dan berlatih di Dojo Demak. Pengambilan data diambil menggunakan 

teknik quota sampling dimana setiap anggota populasi diambil seusai jumlah dan 

karakteristik yang telah ditentukan serta mendapat kesempatan yang sama. 

Responden pada tahap try out berjumlah sebanyak 50 responden, sedangkan pada 

tahap penelitian peneliti mengambil 100 responden dari populasi karate Dojo 

Demak. Berdasarkan analisis data pada hasil uji hipotesis menunjukkan bahwa 

yaitu nilai Rho = -0,814, p = 0,000 dengan (p = <0,01) yang artinya terdapat 

hubungan negatif yang signifikan antara kepercayaan diri dengan kecemasan 

pada mahasiswa atlet karate Dojo Demak. Semakin tinggi kepercayaan diri maka 

akan semakin rendah tingkat kecemasan, dan berlaku sebaliknya apabila 
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kepercayaan diri rendah maka tingkat kecemasan akan semakin tinggi. Dilihat 

dari hasil tersebut berarti hipotesis diterima.  

Hasil tersebut menunjukkan kesesuaian teori yang dikemukakan oleh 

(Alwin 2020:90) bahwa faktor utama yang mampu mempengaruhi kecemasan 

seorang atlet menjelang bertanding adalah kepercayaan diri. Salah teori yang juga 

mengemukakan bahwa kepercayaan diri dipercaya dapat menurunkan tingkat 

kecemasan yang dialami atlet ketika menjelang bertanding, Triana (2020:7-8). 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Eka & Muhammad (2020:4) yaitu terdapat 

adanya korelasi negatif pada variabel kepercayaan diri dengan kecemasan. Teori 

tersebut memiliki kesesuaian terhadap apa yang dialami oleh mahasiswa atlet 

karate Dojo Demak. Teori yang dikemukakan juga oleh Purnamasari & Novian 

(2021:8) bahwa terdapat hasil penelitian yang menunjukkan bahwa adanya 

korelasi antara kepercayaan diri dengan kecemasan sebelum bertanding. Populasi 

penelitian ini kepercayaan diri dengan kecemasan dinilai memiliki keterkaitan 

yang tinggi pada mahasiswa atlet karate menjelang bertanding. 

Berdasarkan hasil analisis data yang diperoleh pada variabel kepercayaan 

diri nilai mean empirik sebesar 103,34, kemudian nilai mean hipotetik sebesar 80 

dengan standar deviasi hipotetik sebesar 16. Mean empirik variabel kepercayaan 

diri sebesar 103,34 berada pada area (+1) hingga (+2) sehingga dapat diartikan 

bahwa tingkat kepercayaan diri mahasiswa atlet karate menjelang bertanding 

tergolong pada kategori tinggi. Tingkat kepercayaan diri mereka tinggi menjelang 

pertandingan sedangkan, pada variabel kecemasan nilai mean empirik sebesar 

61,13 kemudian nilai mean hipotetik sebesar 77,5 dengan standar deviasi hipotetik 
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sebesar 15,5. Mean empirik variabel kecemasan pada mahasiswa atlet karate 

menjelang bertanding sebesar 61,13 berada pada area (+2) hingga (+3) sehingga 

dapat diartikan bahwa tingkat kecemasan mahasiswa atlet karate menjelang 

bertanding tergolong pada kategori sangat tinggi. Melihat dari analisis tersebut 

menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri mereka tinggi dan tingkat 

kecemasan mahasiswa atlet karate Dojo Demak sangat tinggi. 

Lanjut  dengan  hasil  analisis sumbangan efektif yaitu (r2) sebesar -0,8142 

yang kemudian diuji menggunakan perhitungan sumbangan efektif lalu diperoleh 

hasil sebesar 66,25%  pada kecemasan mahasiswa atlet karate Dojo Demak dan 

memperoleh nilai sisa sebesar 33,75% yang dipengaruhi oleh variabel lain. 

Pelaksanaan penelitian ini peneliti mengalami beberapa keterbatasan yaitu 

saat proses pengambilan data dengan menyebar link kuisioner pada responden. 

Responden yang dibutuhkan merupakan seorang yang memiliki karakteristik 

mahasiswa atlet sehingga banyak dari mereka berada diluar kota karena kegiatan 

kuliah di kampusnya masing-masing. Oleh karena itu, peneliti harus menghubungi 

responden secara langsung dan menyebar link google form. Keterbatasan lain 

yaitu ketika link telah dishare di salah satu grup Dojo Demak seringkali hanya 

diabaikan dan mereka tidak mau untuk mengisi link kuisioner tersebut. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti di atas 

maka dapat disimpulkan pada penelitian ini telah menunjukkan hasil bahwa 

terdapat hubungan negatif antara kepercayaan diri dengan kecemasan mahasiswa 

atlet karate Dojo Demak dan dapat dinyatakan bahwa hipotesis penelitian ini 

diterima yaitu terdapat hubungan negatif yang signifikan diperoleh dari data hasil 

penelitian yang telah dilakukan. Tingkat kepercayaan diri yang dimiliki oleh atlet 

memiliki hubungan dengan tingkat kecemasan yang akan dialami atlet saat 

menjelang bertanding. 

B. Saran  

Kesimpulan yang telah dikemukakan dalam penelitian ini maka terdapat 

beberapa saran yang diharapkan mampu membangun pada populasi karate Dojo 

Demak. Hasil penelitian dan masalah yang telah dibahas di atas maka peneliti 

memiliki saran sebagai berikut: 

1. Atlet  

Melihat dari hasil penelitian di atas yang menunjukkan bahwa 

hubungan antara kepercayaan diri dengan kecemasan berada pada kategori 

tinggi dan sangat tinggi tersebut, artinya mahasiswa atlet karate perlu 

meningkatkan rasa kepercayaan diri menjelang bertanding untuk mengurangi 

tingkat kecemasan yang dialami. 
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2. Pelatih  

Saran untuk pelatih dilihat dari hasil penelitian ini adalah untuk 

kedepannya agar selalu lebih memberikan dorongan atau motivasi untuk para 

atletnya supaya mereka bisa memiliki rasa percaya diri yang tinggi dan yakin 

atas kemampuannya sendiri. 

3. Orang tua 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan terdapat teori 

bahwa terdapat hubungan antara kepercayaan diri dengan kecemasan yang 

artinya kepercayaan diri merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi 

tingkat kecemasan atlet menjelang bertanding. Dukungan sosial itu juga 

meruapakan suatu hal dapat berpengaruh pada kepercayaan diri seseorang, 

sehingga sebagai orangtua seharusnya memberikan dukungan yang positif 

pada anak ketika menjelang bertanding. 

4. Peneliti  

Saran bagi peneliti adalah lebih luas lagi dalam mencari informasi 

terkait permasalahan yang akan diteliti dan mampu melihat sasaran subjek 

yang tepat untuk dilakukan penelitian. Mampu menggunakan teknik sampling 

yang tepat dalam pengambilan sampel penelitian. Dalam penelitian ini  

sebelumnya menggunakan teknik sampling simple random sampling dan 

dalam prosesnya mengalami kendala dalam pengambilan sampel yaitu terkait 

responden yang sulit untuk ditemui sehingga jumlah responden yang 

dibutuhkan tidak dapat tercukupi sesuai dengan waktu yang telah ditentukan, 

sehingga peneliti mengganti teknik pengambilan sampel dengan quota 
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sampling dimana teknik tersebut mampu memberikan kesempatan yang sama 

pada setiap anggota populasi untuk menjadi responden dan dipilih sesuai 

dengan karakteristik serta jumlah yang ditetapkan oleh peneliti. Harapannya 

untuk peneliti selanjutnya dapat mencari tahu informasi yang lebih luas lagi 

terkait masalah dan faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kecemasan atlet 

karate Dojo Demak menjelang bertanding.  
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LAMPIRAN A 

VERBATIM WAWANCARA 
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Identitas Responden 1 Pertemuan 1 

  

Nama 

Jenis Kelamin 

: Ahmad Nico Afriadi 

: Laki-laki 

Usia : 20 

Agama : Islam 

Alamat : Kadilangu, Demak 

Pendidikan : Mahasiswa 

Pekerjaan : Pelajar 

Lokasi : Rumah responden 

Tanggal : 25 Juni 2022 

Waktu : 19.00 WIB -selesai 

P : Peneliti 

S : Responden 

KB : Kode Berkas 

W : Wawancara ke-1 

B : Baris 
  

 Uraian Baris Keterangan 

P Assalamualaikum mas Nico 

perkenalkan saya An 

Yuzuru Nikita, sebelumnya 

maaf mengganggu 

waktunya. Jadi gini mas 

saya mau tanya-tanya 

sedikit mengenai beladiri 

karate yang mas Nico ikuti 

apakah boleh? 

1 

 

 

 
5 

 

S Boleh. 10  

P Selama mas Nico   



58 

 

 

  

  

  

  

  
  

 mengikuti banyak event 

pertandingan karate , 

Bagaimana perasaan mas 

Nico ketika menjelang 

pertandingan? 

 

 

 
15 

 

S Yang pertama saya rasakan 

tentu cemas dan merasa 

gugup  tetapi semua itu bisa 

diatasi dengan cara berdoa 

dan 

meminta restu orang tua. 

 

 

 
20 

Responden merasa 

 cemas dan 

 gugup. 

(KB:W1/AN/B:16-21) 

P Apakah mas  Nico 

mendapat tekanan atau 

sebuah tuntutan dari orang- 

orang dilingkungan sekitar 

saat mengikuti 

pertandingan tersebut? 

 

 
25 

 

S Tidak, itu kemauan saya 

sendiri. 

 
30 

Atas dasar kemauan sendiri. 

(KB:W1/AN/B:28-29) 

P Apakah         mas         Nico 

menganggap bahwa 

pertandingan yang akan 

mas Nico ikuti menjadi 

sebuah tanggung jawab 

yang  besar  bagi  diri  anda 

sendiri? 

 

 

 

 
35 

 

S Tentu iya, dikarena saya 

memulai latihan karate dari 

awal untuk menjadi juara 

jadi menurut saya setiap 

pertandingan adalah 

tanggung jawab saya, yang 

dimana hasil lomba adalah 

cerminan latihan saya. 

 

 

 
40 

 

P Oke baikk mas Nico, 

kemudian tadi sudah 

disampaikan jika mas Nico 

merasa cemas dan gugup 

menjelang      pertandingan, 

namun    selain   merasakan 

45 

 

 

 

 
50 
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 hal tersebut apakah mas 

Nico juga merasakan 

adanya gejala yang terjadi 

seperti tegang, sering buang 

air kecil, perut terasa mulas, 

badan gemetar dan 

berkeringat seperti itu? 

 

 

 

 
55 

 

S Yang aku rasakan cuman 

tegang dan gugup. 

  

P Untuk mengatasi perasaan 

tegang dan gugup apa yang 

mas Nico lakukan 

biasanya? 

60  

S Melakukan pemanasan 

meyakinkan diri berdoa dan 

meminta restu orang 

tua. 

65 Cara responden mengatasi 

rasa cemas dan gugup. 

(KB:W1/AN/B:62-64) 

P Oke mas lalu saat 

mendekati waktu 

pertandingan apakah mas 

Nico sudah benar-benar 

yakin dengan kemampuan 

yang mas Nico miliki pada 

saat itu? 

 
70 

 

 

 

 
75 

 

S Tentu saja harus yakin yang 

dimana  keyakinan  itu akan 

membuat lebih percaya diri. 

  

P Kalau menurut mas Nico 

sendiri ada nggasi faktor 

pendorong semisal mas 

Nico sedang dihadapkan 

dengan perasaan tidak  

yakin dengan diri mas Nico 

sendiri? 

 
80 

 

 

 

 
85 

 

S Dukungan dari orang tua 

dan teman teman membuat 

saya merasa lebih 

yakin dan bersemangat. 

 Faktor eksternal yang 

mempengaruhi kepercayaan 

diri responden. 

(KB:W1/AN/B:82-85) 
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P Pernah ngga mas Nico 

merasa ragu untuk 

melanjutkan mengikuti 

pertandingan ketika sudah 

menjelang hari H ? 

90 Percaya diri 

(KB:W1/AN/B:91). 

S Tidak pernah. 95  

P Sebelum pertanding 

biasanya kan atlet sudah 

mengetahui lawan mainnya 

ya mas melalui bagan 

seperti, nah dari adanya hal 

tersebut apakah melihat 

lawan sebelum bertanding 

bisa menjadikan munculnya 

perasaan ragu atas hasil 

yang nantinya mas Nico 

dapatkan? 

 

 

 

 
100 

 

 

 

 
105 

 

S Tidak pernah, dikarenakan 

saya selalu siap melawan 

siapain lawan saya di 

pertandingan. 

 

 

 
110 

Tidak merasa takut ketika 

mengetahui lawan mainnya. 

(KB:W1/AN/B:103-105) 

P Menurut mas Nico apabila 

atlet memiliki keraguan 

dalam mengikuti 

pertandingan akan ada 

dampak yang ditimbulkan 

pada peformanya saat 

bermain ngga si? 

 

 

 

 
115 

 

S Tentu saja, dikarenakan dia 

sudah tidak percaya pada 

dirinya sendiri. 

 

 
120 

Pengaruh kepercayaan diri 

terhadap peforma. 

(KB:W1/AN/B:115-117). 

P Berarti menurut pendapat 

mas Nico percaya diri itu 

penting ya mas untuk 

seorang atlet? 

  

S Jelas penting karena dengan 

adanya kepercayaan diri 

tanpa  kita  sadari semangat 

kita         akan         semakin 

125  
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 bertambah dan rasa ingin 

menang pun ada gitu. 

 
130 

 

P Lalu untuk masalah 

persiapan sebelum 

pertandingan kan itu 

penting banget ya mas, 

terus kalo persiapan yang 

mas Nico lakuin menjelang 

bertanding itu sistemnya 

seperti apa si? Kan mas 

Nico sekarang juga sebagai 

mahasiswa kan yang 

tentunya banyak sekali 

kegiatan dan tugas kuliah 

seperti itu. 

 

 

 

 
135 

 

 

 

 
140 

 

S Ya kita harus pinter-pinter 

dalam memilih waktu atau 

kita juga bisa apa namanya, 

membuat jadwal latihan 

gitu di waktu sibuknya kita 

gitu, pinter-pinternya kita 

lah. 

 
145 

 

 

 

 
150 

 

P Apakah sejauh ini mas Nico 

menganggap keterbatasan 

waktu untuk berlatih 

sebagai hal yang dapat 

berdampak terhadap hasil 

yang akan mas Nico 

dapatkan saat bertanding? 

Dan apakah berpengaruh 

terhadap rasa kepercayaan 

diri menjelang pertandingan 

tersebut? 

 

 

 

 
155 

 

 

 

 
160 

 

S Karena dengan adanya 

sering kita latihan itu juga 

melatih fisik kita di saat 

pertandingan jadi kita jauh 

lebih siap dan mental pun 

juga    sudah    terasah  gitu. 

Dan      itu      juga      jelas 

 

 

 
165 

Pengaruh kepercayaan diri 

menjelang pertandingan. 

(KB:W1/AN/B:158-161) 
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 Berpengaruh terhadap 

kepercayaan diri saat 

pertandingan. 

 
170 

 

P Adakah Kendala yang 

pernah terjadi terkait jadwal 

latihan dengan kegiatan  

mas Nico sebagai 

mahasiswa gitu ada ngga 

mas? 

 

 

 
175 

 

S Kadang bisa terjadi karena 

adanya tugas tambahan atau 

kelas pengganti dari dosen. 

 

 
180 

 

P Lalu untuk mengatasi hal 

tersebut apa yang biasa mas 

Nico lakuin? 

  

S Kalau emng mendesak kita 

bisa memilih yang lebih 

penting   dahulu   atau   kita 

bisa mengatur jadwal ulang. 

 
185 

 

P Baik mas Nico yang 

terakhir apabila hasil 

pertandingan  yang 

didapatkan tidak sesuai 

dengan apa yang mas Nico 

harapkan bagaimana 

pendapatnya? Apa yang 

mas Nico akan lakukan 

untuk kedepannya? 

 

 
190 

 

 

 

 
195 

 

S Jika hasil tidak sesuai tentu 

merasa kecewa tetapi  hal 

itu lah yg membuat kita 

harus lebih semangat dalam 

menjalani latihan 

kedepannya dan 

menjadikan  motivasi untuk 

trus berlatih lebih giat. 

 

 

 
200 

 

P Oke baik mas Nico 

terimakasih sudah mau 

meluangkan          waktunya 

mungkin  pada  kesempatan 

205  
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 kali ini cukup dulu ya mas 

terimakasih sekali lagi 

wassalamualaikum wr.wb. 

 
210 

 

S Iya mba, sama-sama.   
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Identitas Responden 2 pertemuan 1 

  

Nama 

Jenis Kelamin 

: Asiska Doni Oktafianto 

: Laki-laki 

Usia : 23 

Agama : Islam 

Alamat : Perumahan Nusa Indah, Demak 

Pendidikan : Mahasiswa 

Pekerjaan : Pelajar 

Lokasi : Rumah Subjek 

Tanggal : 25 Juni 2022 

Waktu : 14.00 WIB-selesai 

P : Peneliti 

S : Responden 

KB : Kode Berkas 

W : Wawancara ke-1 

B : Baris 
  

 Uraian Baris Keterangan 

P Assalamualaikum mas Doni 

perkenalkan saya An Yuzuru 

Nikita, sebelumnya maaf 

mengganggu waktunya. Jadi 

gini mas saya mau tanya-tanya 

sedikit mengenai beladiri 

karate yang mas Doni ikuti 

apakah boleh? 

1 

 

 

 
5 

 

S Waalaikumsalam, yaa boleh 

silahkan. 

 
10 

 

P Okeyy baik mas yang pertama 

selama mengikuti banyak event 

pertandingan karate, bagaimana   

perasaan mas Doni 

ketika        akan        menjelang 

 

 

 

 
15 
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 pertandingan?   

S Tentu saja tegang, tapi juga 

antusias karena akan menguji 

hasil latihan yg dipersiapkan 

untuk bertanding. 

 

 

 
20 

Muncul gejala kecemasan 

menjelang pertandingan. 

(KB:W1/AD/B:17) 

P Apakah mas Doni mendapat 

tekanan atau sebuah tuntutan 

dari orang-orang dilingkungan 

sekitar saat mengikuti 

pertandingan tersebut? 

 

 

 

 
25 

 

S Tentu ada tuntutan terutama 

dari orang tua dan tim pelatih, 

karena ingin melihat hasil 

maksimal dari latihan 

yang sudah dilakukan. 

 

 

 

 
30 

Adanya tuntutan dari 

lingkungan sekitar. 

(KB:W1/AD/B:25-27) 

P Kemudian apakah mas Doni 

menganggap pertandingan 

yang akan mas doni ikuti 

menjadi sebuah tanggung 

jawab bagi diri anda sendiri? 

 

 

 

 
35 

 

S Yaa tentu saja.   

P Lalu mas kalau ketika 

menjelang pertandingan 

apakah mas Doni ada perasaan 

gugup atau cemas gitu ga? 

 

 

 
40 

 

S Tentu saja ada.   

P Selain perasaan gugup dan 

cemas apa mas Doni 

mengalami gejala seperti 

tegang, sering buang air kecil, 

perut  

terasa mulas, badan  

gemetar dan 

berkeringat seperti itu? 

 

 

 
45 

 
 
Muncul gejala kecemasan 

menjelang pertandingan. 

(KB:W1/AD/B:43-48) 

S Yaa, itu sering terjadi 

menjelang pertandingan saya. 

 
50 

 

P Kalau mas Doni mengalami 

gejala tersebut biasanya apa 

yang mas Doni lakukan untuk 

mengatasinya? 

  

S Saya mencoba untuk tenang, 55  



66 

 

 

  

  

  

  

  
  

 tetap fokus pada strategi saya 

dan melakukan peregangan 

secukupnya. 

  

P Okey baik mas selanjutnya 

pada saat sudah mendekati 

waktu pertandingan apakah 

mas Doni sudah selalu yakin 

dengan kemampuan yang mas 

Doni miliki untuk bisa  

memberikan hasil sesuai 

dengan  

apa yang mas  

Doni harapkan? 

 
60 

 

 

 

 
65 

 

S Harus tetap yakin dan optimis 

untuk bertanding. 

 Sikap optimis responden. 

((KB:W1/AD/B:67) 

P Kalau menurut mas Doni 

sendiri ada nggasi faktor 

pendorong semisal mas Doni 

sedang dihadapkan dengan 

perasaan tidak yakin dengan 

diri mas Doni sendiri? 

70 

 

 

 

 
75 

 

S Faktor pendorong dari 

keluarga, itu yang paling saya 

utamakan. Dukungan moral 

keluarga sangat membantu 

saya. 

 

 

 

 
80 

 

P Pernah ngga mas Doni merasa 

ragu untuk melanjutkan 

mengikuti pertandingan ketika 

sudah menjelang hari H ? 

  

S Selama ini tidak pernah. 85  

P Sebelum bertanding biasanya 

kan atlet sudah mengetahui 

lawan mainnya ya mas melalui 

bagan seperti itu, nah dari 

adanya hal tersebut apakah 

melihat lawan sebelum 

bertanding bisa menjadikan 

munculnya perasaan ragu atas 

hasil yang nantinya mas Doni 

dapatkan? 

 

 

 

 
90 

 

 

 

 
95 

 



67 

 

 

  

  

  

  

  
  

S Tidak ya, malah itu membuat 

termotivasi untuk semangat 

menghadapi pertandingan. 

  

P Okeyy baik mas, kalo bicara 

soal kepercayaan diri nih mas 

menurut mas Doni 

kepercayaan diri itu penting 

nggasi buat atlet seperti mas 

Doni gitu? 

 
100 

 

S Pasti sangat penting ya, karena 

akan berefek pada performa 

atlet. 

 
105 

 

P Berarti mas Doni sendiri pasti 

juga sudah menerapkan hal 

tersebut ya? Kemudian Untuk 

persiapan sebelum 

pertandingan kan itu penting 

juga banget ya mas, terus kalo 

persiapan yang mas Doni 

lakuin menjelang bertanding 

itu sistemnya seperti apa si? 

Mengingat ditengah kesibukan 

mas Doni yang sekarang 

seperti itu. 

 

 

 
110 

 

 

 

 
115 

 

S Yaa tentu sudah, untuk 

persiapan sendiri biasanya H-1 

itu istirahat ya kemudian di 

hari H itu melakukan 

pergengan, pemantapan teknik 

untuk pertandingan dan fokus 

pada pertandingan. 

 
120 

 

 

 

 
125 

 

P Dalam proses persiapan latihan 

yang mas doni lakuin pernah 

ngga si mas Doni merasa kalau 

keterbatasan waktu latihan 

karena kesibukan mas Doni itu 

berpengaruh terhadap 

kepercayaan diri saat akan 

menjelang pertandingan gitu? 

 

 

 

 
130 

 

S Tidak berpengaruh ya, karena   



68 

 

 

  

  

  

  

  
  

 kembali ke pribadi masing- 

masing bagaimana mengatur 

waktunya dengan sebaik 

mungkin. 

135  

P Oke baik kalo gitu mas Doni 

terimakasih banyak sudah mau 

meluangkan waktunya 

mungkin pada kesempatan ini 

cukup dulu ya mas terimakasih 

sekali lagi wassalamualaikum 

wr.wb. 

 
140 

 

 

 

 
145 

 

S Oke sama sama, semoga 

sukses aamiin. 

  



69 

 

 

  

  

  

  

  

Identitas Responden 3 Pertemuan 1 

  

Nama 

Jenis Kelamin 

: Agyta Karantika 

: Perempuan 

Usia : 21 

Agama : Islam 

Alamat : Bonang, Demak 

Pendidikan : Mahasiswa 

Pekerjaan : Pelajar 

Lokasi : Dojo Demak 

Tanggal : 25 Juni 2022 

Waktu : 16.00 WIB-selesai 

P : Peneliti 

S : Responden 

KB : Kode Berkas 

W : Wawancara ke-1 

B : Baris 
  

 Uraian Baris Keterangan 

P Assalamualaikum mba Agyt 

perkenalkan saya An Yuzuru 

Nikita, sebelumnya maaf 

mengganggu waktunya. Jadi 

gini mba saya mau tanya-tanya 

sedikit mengenai beladiri 

karate yang mba Agyt ikuti 

apakah boleh? 

1 

 

 

 
5 

 

S Boleh.   

P Okeyy baik mba yang pertama 

selama banyak event 

pertandingan yang mba Agyt 

ikuti bagaimana perasaan mba 

Agyt ketika menjelang 

pertandingan tersebut? 

10 

 

 

 

 
15 

 



70 

 

 

  

  

  

  

  
  

S Saat menjelang pertandingan 

sudah pasti agak 

nerveous,namun masih bisa 

diatasi. 

 Responden mengalami 

kecemasan menjelang 

pertandingan. 

(KB:W1/AK/B:17-18) 

P Apakah mba Agyt mendapat 

tekanan atau sebuah tuntutan 

dari orang-orang dilingkungan 

sekitar saat mengikuti 

pertandingan tersebut? 

20  

S Kalau saya tidak ada tekanan 

saat bertanding akan tetapi 

pelatih mengharapkan untuk 

main semaksimal dan sebagus 

mungkin saat 

bertanding,meskipun kadang 

hasilnya. 

25 

 

 

 

 
30 

Tidak ada tuntutan dari 

lingkungan responden. 

(KB:W1/AK/B:25-26) 

P Lalu apakah dalam setiap 

pertandingan yang mba Agyt 

ikuti mba Agyt akan 

menganggap hal tersebut 

sebagai sebuah tanggung jawab 

bagi diri anda sendiri? 

 

 

 
35 

 

S Setiap pertandingan memang 

menjadi tanggung jawab saya 

sendiri,maka dari itu saya saat 

bertanding harus tampil 

maksimal. 

 

 
40 

 

P Ketika menjelang pertandingan 

apakah mba Gyt ada perasaan 

cemas atau gugup gitu ngga? 

 

 
45 

 

S Rasa gugup biasanya ketika tau 

bahwa dalam kelas 

pertandingan terdapat banyak 

atlet lain yang mainnya 

terkenal bagus, biasanya saat 

ada pertandingan ditingkat 

nasional maupun provinsi. 

 

 

 

 
50 

Menunjukkan gejala 

kecemasan (KB:W1/AK/B:46- 

52) 

P Oke baik mba kalau selain 

cemas   dan   gugup   yang mba 

Agyt  alami  tersebut,  ada ngga 

  



71 

 

 

  

  

  

  

  
  

 si gejala lain seperti tegang, 

sering buang air kecil, perut 

terasa mulas, badan  

gemetar dan 

berkeringat seperti itu? 

55  

S Enggak ada sih, selama ini 

yang tak rasain cuma gugup 

aja. 

60  

P Biasanya untuk mengatasi 

perasaan gugup seperti itu apa 

yang mba Agyt lakuin? 

  

S Beda beda sih tergantung 

moodnya,kadang juga dengan 

latihan ringan sebelum tanding, 

kadang jalan-jalan disekitar 

gor. 

65  

P Oke mba lalu saat mendekati 

waktu pertandingan apakah 

mba Agyt sudah benar-benar 

yakin dengan kemampuan 

yang mba Agyt miliki pada 

saat itu? 

70  

S Kalau persiapan lomba 

dilakukan dari jauh-jauh hari 

sudah pasti yakin akan 

kemampuan yang saya 

miliki,namun kalau waktu 

persiapan kurang matang 

kadang agak kurang yakin. 

75 

 

 

 

 
80 

 

P Kalau menurut mba Agyt 

sendiri ada nggasi faktor 

pendorong semisal mas Agyt 

sedang dihadapkan dengan 

perasaan tidak yakin dengan 

diri mba Agyt sendiri? 

 

 

 
85 

 

S Saat tidak yakin dengan 

kemampuan sendiri biasanya 

pelatih  akan   tahu  tentang  itu 

,jadi   faktor   pendorong  yaitu 

pelatih dan teman teman atlet. 

 

 
90 

 



72 

 

 

  

  

  

  

  
  

P Pernah nggasi mba Agyt 

merasa ragu untuk melanjutkan 

mengikuti pertandingan ketika 

sudah menjelang hari H ? 

 

 
95 

 

S Selama ini belum pernah ragu 

sih,soalnya setiap ada 

kejuaraan pasti dari pelatih 

akan mempertimbangkan 

dengan matang. 

 

 

 
100 

 

P Ohh gitu ya mba baik 

selanjutnya  Sebelum 

bertanding biasanya kan atlet 

sudah mengetahui lawan 

mainnya ya mba melalui bagan 

seperti itu, nah dari adanya hal 

tersebut apakah melihat lawan 

sebelum bertanding bisa 

menjadikan munculnya 

perasaan ragu atas hasil yang 

nantinya mba Agyt dapatkan? 

 

 

 
105 

 

 

 

 
110 

 

S Kalau langsung ketemu lawan 

yang bagus dan sering juara di 

kelas itu pasti ada perasaan 

ragu dan kadang memang  

mempengaruhi hasil walaupun 

ngak 

semuanya. 

 

 
115 

Menunjukkan responden tidak 

yakin dengan kemampuannya 

(KB:W1/AK/B:113-118). 

P Okeyy baik mba, bicara soal 

kepercayaan diri nih mba 

menurut mba Agyt 

kepercayaan diri itu penting 

nggasi buat atlet seperti mba 

Agyt gitu? Lalu hal tersebut 

menurut mba Agyt juga 

berdampak ngga ke peforma 

yang akan ditampilkan mba 

Agyt di lapangan? 

 
120 

 

 

 

 
125 

 

S Kepercayaan diri itu penting 

banget,karena semakin percaya 

diri maka performa yang akan 

 

 
130 

Pengaruh kepercayaan diri 

terhadap peforma. 

(KB:W1/AK/B:129-130) 



73 

 

 

  

  

  

  

  
  

 ditampilkan semakin bagus.   

P Emmm lalu untuk persiapan 

sebelum pertandingan kan itu 

juga penting banget ya mba, 

terus kalo persiapan yang mba 

Agyt lakuin menjelang 

bertanding itu sistemnya  

seperti apa si? Kan mba Agyt 

sekarang juga sebagai 

mahasiswa kan yang tentunya 

banyak sekali kegiatan dan 

tugas kuliah seperti itu. 

 

 

 
135 

 

 

 

 
140 

 

S Aku bisanya ngikut 

pelatih,biasanya dari pelatih 

akan membuat program latihan 

persiapan pertandingan mulai 

dari fisik,teknik, dan lain-lain. 

Tapi kalau pas ada jadwal 

kuliah bisanya aku latihan 

sendiri. 

 

 
145 

 

 

 

 
150 

 

P Apakah sejauh ini mba Agyt 

menganggap keterbatasan 

waktu untuk berlatih sebagai 

hal yang dapat berdampak 

terhadap  hasil  yang  akan mba 

Agyt dapatkan saat bertanding 

 

 

 

 
155 

 

S Menurutku agak

 berdampak pada

 hasil  walaupun

 tidak 

semuanya. 

  

P Apakah keterbatasan waktu 

latihan akan berdampak pada 

kepercayaan diri saat 

bertanding mba? 

160  

S Keterbatasan waktu latihan 

sangat berdampak pada 

kepercayaan diri yang dimana 

itu bisa mempengaruhi dalam 

performa kita selama 

bertanding. 

 
165 

 
Pengaruh keterbatasan waktu 

latihan terhadap kepercayaan 

diri responden. 

(KB:W1/AK/B:164-166) 

P Oke baikk mba Agyt yang 170  



74 

 

 

  

  

  

  

  
  

 terakhir jika hasil pertandingan 

yang mba Agyt dapat tidak 

sesuai dengan apa yang 

diharapkan bagaimana 

tanggapan mba Agyt? Dan apa 

yang kedepannya akan mba 

Agyt lakukan? 

 

 

 

 
175 

 

S Kalau aku merasa main ku 

bagus namun hasil tidak sesuai 

tentu saja agak kesal apalagi 

kalau kalah dari lawan yang 

bisa dilihat kemampuannya 

dibawahku tapi  mau 

bagaimana lagi keputusan ada 

di tangan juri dan wasit saat 

pertandingan. Hal yg saya 

lakukan dengan latihan lebih 

keras dan rajin agar 

kemampuan semakin 

meningkat. 

 

 
180 

 

 

 

 
185 

 

 

 

 
190 

 

P Baik mba Agyt terimakasih 

banyak sudah mau meluangkan 

waktunya saya mohon maaf 

jika sudah mengganggu waktu 

mba Agyt hehe mungkin pada 

kesempatan ini saya cukupkan 

dulu ya mba terimakasih  sekali 

lagi wassalamualaikum wr.wb. 

 

 

 

 
200 

 

S Okeyy mba sama-sama.   



75 

 

 

  

  

  

  

  

Identitas Responden 4 Pertemuan 1 

  

Nama 

Jenis Kelamin 

: Dimas Ari Sudirjo 

: Laki-laki 

Usia : 21 

Agama : Islam 

Alamat : Cabean, Demak 

Pendidikan : Mahasiswa 

Pekerjaan : Pelajar 

Lokasi : Dojo Demak 

Tanggal : 25 Juni 2022 

Waktu : 16.45 WIB-selesai 

P : Peneliti 

S : Responden 

KB : Kode Berkas 

W : Wawancara ke-1 

B : Baris 
  

 Uraian Baris Keterangan 

P Assalamualaikum mas Dimas 

perkenalkan saya An Yuzuru 

Nikita, sebelumnya maaf 

mengganggu waktunya. Jadi 

gini mas saya mau tanya-tanya 

sedikit mengenai beladiri 

karate yang mas Dimas ikuti 

apakah boleh? 

1 

 

 

 
5 

 

S Walaikumsalam wr.wb. Iya 

boleh mba. 

10  

P Okeyy baik mas yang pertama 

selama banyak event 

pertandingan yang mas Dimas 

ikuti  bagaimana  perasaan mas 

Dimas       ketika      menjelang 

 

 

 
15 

 



76 

 

 

  

  

  

  

  
  

 pertandingan tersebut?   

S Saya kira cukup ada rasa 

sedikit was was apalagi kalau 

ada beberapa teknik yang harus 

di matangkan menjelang 

pertandingan. 

 

 
20 

Responden merasakan 

kekhawatiran menjelang 

pertandingan. 

(KB:W1/DA/B:19) 

P Apakah mas Dimas mendapat 

tekanan atau sebuah tuntutan 

dari orang-orang dilingkungan 

sekitar saat mengikuti 

pertandingan tersebut? 

 

 
25 

 

S Mungkin beberapa sedikit 

kurangnya pasti ada terlebih 

lagi jika kita mendapatkan 

target    dari    pelatih   untuk 

perolehan yang di targetkan. 

 

 
30 

Responden mendapat tuntutan 

dari lingkungan sekitarnya. 

KB:W1/DA/B:31-32) 

P Lalu pada setiap pertandingan 

yang mas dimas ikuti mas 

Dimas menganggap bahwa hal 

tersebut merupakah sebuah 

tanggung jawab bagi diri anda 

sendiri? 

 

 
35 

 

S Iya mba.   

P Ketika menjelang pertandingan 

apakah mas Dimas ada 

perasaan cemas atau gugup 

gitu ngga? 

40  

S Ada sih mba, sedikit hehe   

P Hehe oke baik mas, kalau 

selain cemas dan gugup ada 

ngga gejala lain yang muncul 

seperti tegang, sering buang air 

kecil, perut terasa mulas, badan 

gemetar dan berkeringat seperti 

itu? 

45 

 

 

 

 
50 

 

S Sejauh ini sih belom ada mba.   

P Lalu biasanya untuk mengatasi 

perasaan cemas atau 

gugup yang mas Dimas alami 

itu  mas Dimas melakukan apa? 

 

 

55 

 

 



77 

 

 

  

  

  

  

  
  

S Kurang lebihnya kembali untuk 

meyakinkan diri sendiri 

kembali untuk selali berpikir 

positif dan percaya diri sih 

mba. 

 

 

 
60 

 

P Oke mas lalu saat mendekati 

waktu pertandingan apakah 

mas Dimas sudah benar-benar 

yakin dengan kemampuan 

yang mas dimas miliki pada 

saat itu? 

 

 

 

 
65 

 

S Harus yakin dan yakin sih mba.   

P Kalau menurut mas Dimas 

sendiri ada nggasi faktor 

pendorong semisal mas Dimas 

sedang dihadapkan dengan 

perasaan tidak yakin dengan 

diri mas Dimas sendiri? 

 

 

 
70 

 

S Mungkin lebih condong dari 

dorongan diri sendiri yah mba, 

dari segi dalam keyakinan kita 

dalam menghadapi rasa gelisah 

yang muncul. 

 

 
75 

 

P Pernah ngga mas Dimas 

merasa ragu untuk melanjutkan 

mengikuti pertandingan ketika 

sudah menjelang hari H ? 

 

 
80 

 

S Sejauh ini belum pernah sih 

mba. 

 Tidak merasa ragu 

(KB:W1/DA/B:82-83). 

P Sebelum bertanding biasanya 

kan atlet sudah mengetahui 

lawan mainnya ya mas melalui 

bagan seperti, nah dari adanya 

hal tersebut apakah melihat 

lawan sebelum bertanding bisa 

menjadikan munculnya 

perasaan  ragu  atas  hasil  yang 

nantinya mas Dimas dapatkan? 

 
85 

 

 

 

 
90 

 



78 

 

 

  

  

  

  

  
  

S Kadang ada rasa ragu sih mba, 

namun kembali lagi kita harus 

selalu yakin atas apa yang ada 

nhdi dalam kita, insyaallah 

dengan di iringi doa dan usaha 

pasti akan di berikan 

kemudahan dengan yang 

kuasa. 

 

 
95 

 

P Okeyy baik mas, bicara soal 

kepercayaan diri nih mas 

menurut mas Dimas 

kepercayaan diri itu penting 

nggasi buat atlet seperti mas 

Dimas gitu? 

100 

 

 

 

 
105 

 

S Sangat penting sekali mba.   

P Tadi mas Dimas juga sudah 

bilang kalo percaya  diri 

penting dan mas Dimas sendiri 

sudah menerapkan hal tersebut, 

lalu kalo boleh saya tau 

pengaruhnya apasih mas rasa 

percaya diri yang dimiliki atlet 

menjelang pertandingan seperti 

itu? 

 

 

 
110 

 

 

 

 
115 

 

S Sangat sangat berpengaruh sih 

mba, dari segi mulai dari 

persiapan sampai hari H 

pertandingan sangat sangat 

butuh akan rasa percaya diri 

dalam menjalaninya. 

 

 

 

 
120 

Kepercayaan diri berpengaruh 

terhadap peforma. 

(KB:W1/DA/B:116-121) 

P Untuk persiapan sebelum 

pertandingan kan itu penting 

banget ya mas, terus kalo 

persiapan yang mas Dimas 

lakuin menjelang bertanding 

itu sistemnya seperti apa si? 

Kan mas Dimas sekarang juga 

sebagai mahasiswa kan yang 

tentunya        banyak        sekali 

kegiatan    dan    tugas    kuliah 

 

 

 
125 

 

 

 

 
130 

 



79 

 

 

  

  

  

  

  
  

 seperti itu.   

S Sepertinya kalau ini kuncinya 

pada time management yah 

mbak, bagaimana kita dalam 

mengatur waktu betul betul. Di 

mana kita harus bisa 

menempatkan diri kita pada 

jam jam mana saatnya latihan 

serta di mana waktu kita dalam 

dunia perkuliahan. 

 

 

 
135 

 

 

 

 
140 

 

P Apakah sejauh ini mas Dimas 

menganggap keterbatasan 

waktu untuk berlatih sebagai 

hal yang dapat berdampak 

terhadap hasil yang akan mas 

Dimas dapatkan saat 

bertanding? 

 

 

 

 
145 

 

S Sepertinya iya mba, karena 

misal pada porsi persiapannya 

kurang, pasti ada saja kendala 

dalam penguasaan teknik yang 

harus benar benar matang dan 

siap. 

 

 
150 

 

P Hal tersebut bisa berpengaruh 

juga ke kepercayaan diri mas 

Dimas ngga sebagai seorang 

atlet saat menjelang 

pertandingan apabila persiapan 

yang kurang maksimal seperti 

itu? 

 
155 

 

 

 

 
160 

 

S Yah mau tidak mau harus di 

siapkan untuk siap mba hehe. 

  

P Berarti kuncinya harus tetap 

yakin dan percaya diri ya mas? 

  

S Betul mba. 165  

P Kendala yang pernah terjadi 

terkait jadwal latihan dengan 

kegiatan mas Dimas sebagai 

mahasiswa gitu ada ngga mas? 

  

S Kurang lebihnya ya pas ada 170  



80 

 

 

  

  

  

  

  
  

 jadwal kuliah yang benturan 

dengan jadwal latihan mba. 

  

P Hal tersebut sering terjadi atau 

hanya terkadang saja mas? 

  

S Terkadang sih mba. 175  

P Baik mas dimas yang terakhir 

apabila hasil  pertandingan 

yang didapatkan tidak sesuai 

dengan apa yang mas Dimas 

harapkan bagaimana pendapat 

mas Dimas? Apa yang mas 

Dimas akan lakukan untuk 

kedepannya? 

 

 

 

 
180 

 

S Tetap bersyukur atas hasil yang 

sudah di dapatkan mba, 

meskipun belum sesuai tetap 

harus di syukuri. Untuk 

kedepannya harus lebih baik 

lagi. 

 
185 

 

P Oke baik mas Dimas 

terimakasih banyakk sudah 

mau meluangkan waktunya 

hehe saya mohon maaf sekali 

jika sudah mengganggu waktu 

mas Dimas. Mungkin pada 

kesempatan ini saya cukupkan 

dulu ya mas hehe 

wasalamualaikum wr.wb. 

190 

 

 

 

 
195 

 

S Sama sama mba.   



81 

 

 

  

  

  

  

  

Identitas Responden 5 Pertemuan 1 

  

Nama 

Jenis Kelamin 

: Muhammad Albar Fareza 

: Laki-laki 

Usia : 18 

Agama : Islam 

Alamat : Bonang, Demak 

Pendidikan : Mahasiswa 

Pekerjaan : Pelajaran 

Lokasi : Dojo Demak 

Tanggal : 25 Juni 2022 

Waktu : 15.00 WIB-selesai 

P : Peneliti 

S : Responden 

KB : Kode Berkas 

W : Wawancara ke-1 

B : Baris 
  

 Uraian Baris Keterangan 

P Assalamualaikum mas Albar 

perkenalkan saya An Yuzuru 

Nikita, sebelumnya maaf 

mengganggu waktunya. Jadi 

gini mas saya mau tanya-tanya 

sedikit mengenai beladiri 

karate yang mas Albar ikuti 

apakah boleh? 

1 

 

 

 
5 

 

S Waalaikumsalam, oh iya 
silahkan. 

10  

P Okeyy baik mas yang pertama 

selama banyak event 

pertandingan yang mas albar 

ikuti bagaimana perasaan mas 

Albar ketika menjelang 

pertandingan tersebut? 

 

 

 

 
15 
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S Seneng sih sama ada sedikit 

takut juga, kayak takut kalau 

nanti  nggak  juara,  takut   kalo 

waktu lomba kurang maksimal. 

 

 

 
20 

Muncul perasaan takut 

menjelang pertandingan. 

(KB:W1/MA/B:28) 

P Apakah mas Albar mendapat 

tekanan atau sebuah tuntutan 

dari orang-orang dilingkungan 

sekitar saat mengikuti 

pertandingan tersebut? 

 

 

 

 
25 

 

S Kalau tuntutan sih gaada, 

cuman ada sebuah kepercayaan 

yang harus dibuktikan aja. 

  

P Lalu apakah dalam setiap 

pertandingan yang mas albar 

ikuti mas Albar menganggap 

hal tersebut sebagai sebuah 

tanggung jawab bagi diri anda 

sendiri? 

 
30 

 

S Nggak semuanya sih, tapi 

kebanyakan iya, karna bisa 

dijadikan motivasi juga biar 

sungguh-sungguh waktu 

latihan atau lomba. 

35  

P Ketika menjelang pertandingan 

seperti itu ada ngga si mas 

perasaan cemas atau gugup? 

40  

S Kalau gugup pasti ada, cuman 

sebisa mungkin saya harus bisa 

mengatasi itu. 

 

 
45 

Responden mengalami gejala 

kecemasan yaitu gugup. 

(KB:W1/MA/B:43) 

P Selain cemas dan gugup yang 

mas Albar alami, ada ngga 

gejala lain seperti tegang, 

sering buang air kecil, perut 

terasa mulas, badan gemetar 

dan berkeringat seperti itu? 

 

 

 

 
50 

 

S Gaada sih kalau itu.   

P Berarti cuman gugup gitu ya 

mas? Lalu biasanya apa yang 

mas Albar lakuin untuk 

mengatasi hal tersebut? 

 

 
55 
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S Gaada sih, ngalir aja sama 

ngasah mental. 

  

P Oke mas lalu saat mendekati 

waktu pertandingan apakah 

mas Albar sudah benar-benar 

yakin dengan kemampuan 

yang mas Albar miliki pada 

saat itu? 

 
60 

 

S Yakin nggak yakin harus 

yakin kalo itu, biar bisa 

naikin mental kita juga. 

 
65 

Pengaruh yakin terhadap 

kemampuan sendiri. 

(KB:W1/MA/B:64-66) 

P Kalau menurut mas Albar 

sendiri ada nggasi faktor 

pendorong semisal mas Albar 

sedang dihadapkan dengan 

perasaan tidak yakin dengan 

diri mas Albar sendiri? 

 

 

 
70 

 

S Banyakin berdoa aja sama 

ngeyakinin diri sendiri. 

  

P Pernah nggasi mas Albar 

merasa ragu untuk melanjutkan 

mengikuti pertandingan ketika 

sudah menjelang hari H ? 

75  

S Dulu pernah karna jarang 

latihan plus tangan lagi cedera 

jadi saya mengundurkan diri 

biar bisa diganti yang lain. 

 
80 

 

P Iya sii mas kalau cidera kayak 

gitu pasti nambah resiko  kan 

ya kalau dilanjutin. Tapi kalau 

sebelum pertanding biasanya 

kan atlet sudah mengetahui 

lawan mainnya ya mas melalui 

bagan seperti itu, nah dari 

adanya hal tersebut apakah 

melihat lawan sebelum 

bertanding bisa menjadikan 

munculnya perasaan ragu atas 

hasil yang nantinya mas Albar 

dapatkan? 
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90 

 

 

 

 
95 
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S Ada, cuman biasanya saya 

jadikan motivasi biar bisa 

tampil lebih lepas dan lebih 

maksimal lagi. 

  

P Okeyy baik mas, bicara soal 

kepercayaan diri nih mas 

menurut mas Albar 

kepercayaan diri itu penting 

nggasi buat atlet seperti mas 

Albar gitu? 

100 

 

 

 

 
105 

 

S Sangat penting, bukan hanya 

untuk atlit, tapi disemua bidang 

sangat membutuhkan 

kepercayaan diri. 

 Pentingnya kepercayaan diri 

bagi atlet. (KB:W1/MA/B:106- 

109) 

P Berarti mas Albar pastinya  

juga sudah menerapkan hal 

tersebut ya? Okeyy selanjutnya 

nih mas Untuk persiapan 

sebelum pertandingan kan itu 

penting banget ya mas, terus 

kalo persiapan yang mas Albar 

lakuin menjelang bertanding 

itu sistemnya seperti apa si? 

Kan mas Albar sekarang juga 

sebagai mahasiswa kan yang 

tentunya banyak sekali 

kegiatan dan tugas kuliah 

seperti itu. 

110 

 

 

 

 
115 

 

 

 

 
120 

 

S Pintar-pintar ngatur waktu aja 

sih, kan saya juga latihannya 

sore hari, kalau tugas kuliah 

kan bisa dikerjakan malam 

hari. 

 

 
125 

 

P Apakah sejauh ini mas Albar 

menganggap keterbatasan 

waktu untuk berlatih sebagai 

hal yang dapat berdampak 

terhadap hasil yang akan mas 

Albar dapatkan saat 

bertanding? 

 

 

 
130 
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S Menurut saya si sangat 

berpengaruh ya mba karna 

dengan adanya keterbatasan 

waktu untuk latihan maka 

persiapan untuk bertanding 

juga akan kurang maksimal. 

Dan menurut saya itu juga 

akan ngaruh ke kesiapan atau 

kepercayaan diri saya saat 

menjelang perlombaan 

tersebut. 

 
135 

 

 

 

 
140 

Pengaruh keterbatasan waktu 

terhadap kepercayaan diri 

menjelang pertandingan. 

(KB:W1/MA/B:134-139) 

P Kendala yang pernah terjadi 

terkait jadwal latihan dengan 

kegiatan    mas    albar  sebagai 

mahasiswa gitu ada ngga mas? 

145  

S Kadang saya gabisa ikut 

latihan karna sedang mengikuti 

kegiatan diperkuliahan. 

 
150 

 

P Hal tersebut sering terjadi atau 

hanya terkadang saja mas? 

  

S Hanya terkadang saja sih mba, 

soalnya kegiatan di 

perkuliahan kan nggak selalu 

ada. 

 
155 

 

P Oke baikk mas Albar yang 

terakhir jika hasil pertandingan 

yang mas Albar dapat tidak 

sesuai dengan apa yang 

diharapkan bagaimana 

tanggapan mas Albar? Dan apa 

yang kedepannya akan mas 

Albar lakukan? 

 

 

 
160 

 

S Jika hasilnya tidak sesuai 

dengan apa yang saya inginkan 

saya akan menerima dengan 

ikhlas dan untuk kedepannya 

saya akan berlatih lebih giat 

lagi supaya saya dapat 

meningkatkan kepercayaan diri 

saya   agar   tidak   gugup   saat 

165 

 

 

 

 
170 
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 bertanding di lapangan.   
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Nama  : 

Usia  : 

Jenis Kelamin : Perempuan / Laki-laki (coret salah satu)  

PETUNJUK MENGERJAKAN 

Bacalah pernyataan-pernyataan pada skala ini dengan cermat. Pilihlah salah satu 

dari kalimat alternative jawaban yang tersedia dan paling sesuai dengan diri Anda 

sendiri, dengan memberi tanda silang (X) pada kolom yang tersedia. 

SS ; bila pernyataan tersebut Sangat Setuju 

S : bila pernyataan tersebut Setuju 

TS : bila pernyataan tersebut Tidak Setuju 

STS : bila pernyataan tersebut Sangat Tidak Setuju 

Apabila Anda ingin mengubah jawaban Anda, berilah tanda sama dengan (=) pada 

tanda silang yang telah Anda pilih kemudian buatlah tanda silang (X) baru yang 

Anda kehendaki. 

Contoh :  

 

Jawablah dengan sungguh-sungguh dan dengan jujur. Karena kejujuran Anda 

dalam menjawab akan sangat berguna. Tidak ada jawaban yang salah dan semua 

jawaban  

adalah benar asal hal tersebut sesuai dengan diri Anda sendiri. Kerahasiaan 

jawaban Anda akan dijamin sepenuhnya. Jika sudah selesai maka periksalah 

kembali jawaban Anda, jangan sampai ada pernyataan yang terlewatkan. Atas 

kerja sama dan partisipasi Anda saya ucapkan terimakasih. 

  

-SELAMAT MENGERJAKAN 
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No Pertanyaan SS S TS STS 

1.  Saya percaya dengan kemampuan diri sendiri     

2.  Saya ragu dengan kemapuan diri sendiri     

3.  Saya yakin dapat menampilkan yang terbaik di 

lapangan 

    

4.  Saya ragu dengan penampilan saya di lapangan     

5.  Saya berlatih dengan disiplin     

6.  Saya berlatih semau saya sendiri     

7.  Saya mampu menyusun strategi     

8.  Saya kurang pandai dalam menyusun strategi     

9.  Saya yakin giat berlatih adalah kunci kemenangan     

10.  Saya malas berlatih menjelang pertandingan     

11.  Saya mampu berlatih dengan sungguh-sungguh     

12.  saya malas berlatih     

13.  Saya melaksanakan seluruh arahan pelatih     

14.  Saya mengabaikan arahan pelatih     

15.  Saya memikirkan resiko kedepan sebelum bertindak     

16.  Saya melakukan sesuatu dengan terburu-buru     

17.  Saya mampu bangkit dari kegagalan     

18.  Saya putus asa setelah mengalami kegagalan     

19.  Saya semangat ketika melihat lawan yang banyak     

20.  Saya takut melihat lawan yang banyak     

21.  Saya mengikuti program latihan di rumah yang 

diberikan oleh pelatih 

    

22.  saya bermalas-malasan saja dirumah menjelang 

bertanding 

    

23.  Saya lebih semangat ketika mendapat support dari 

keluarga 

    

24.  Saya kurang semangat jika kurang mendapar support 

dari keluarga 

    

25.  Saya menganggap bahwa kegagalan adalah awal dari 

keberhasilan 

    

26.  Saya dapat merasa kegagalan adalah akhir segalanya     

27.  Saya merasa senang ketika terpilih untuk mengikuti 

pertandingan 

    

28.  Saya takut ketika terpilih untuk mengikuti 

pertandingan 

    

29.  Saya mampu menyelesaikan masalah dengan baik     

30.  Saya memilih mengabaikan masalah yang ada     

31.  Saya memiliki harapan untuk menang     

32.  Saya pasrah dengan hasil yang akan didapat     
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SKALA KECEMASAN 
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Nama  : 

Usia  : 

Jenis Kelamin : Perempuan / Laki-laki (coret salah satu)  

PETUNJUK MENGERJAKAN 

Bacalah pernyataan-pernyataan pada skala ini dengan cermat. Pilihlah salah satu 

dari kalimat alternative jawaban yang tersedia dan paling sesuai dengan diri Anda 

sendiri, dengan memberi tanda silang (X) pada kolom yang tersedia. 

SS ; bila pernyataan tersebut Sangat Setuju 

S : bila pernyataan tersebut Setuju 

TS : bila pernyataan tersebut Tidak Setuju 

STS : bila pernyataan tersebut Sangat Tidak Setuju 

Apabila Anda ingin mengubah jawaban Anda, berilah tanda sama dengan (=) pada 

tanda silang yang telah Anda pilih kemudian buatlah tanda silang (X) baru yang 

Anda kehendaki. 

Contoh :  

 

Jawablah dengan sungguh-sungguh dan dengan jujur. Karena kejujuran Anda 

dalam menjawab akan sangat berguna. Tidak ada jawaban yang salah dan semua 

jawaban adalah benar asal hal tersebut sesuai dengan diri Anda sendiri. 

Kerahasiaan jawaban Anda akan dijamin sepenuhnya. Jika sudah selesai maka 

periksalah kembali jawaban Anda, jangan sampai ada pernyataan yang 

terlewatkan. Atas kerja sama dan partisipasi Anda saya ucapkan terimakasih. 

-SELAMAT MENGERJAKAN 
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No Pertanyaan SS S TS STS 

1.  Saya merasa gugup menjelan pertandingan     

2.  Saya menghadapi pertandingan dengan tenang     

3.  Saya sering lupa materi yang diberikan pelatih saat 

menjelang bertanding 

    

4.  Saya selalu mengingat materi latihan saat menjelang 

bertanding 

    

5.  Nafsu makan saya berkurang menjelang pertandingn     

6.  Saya memiliki nafsu makan yang baik     

7.  Saya merasa tekanan dari luar dapat menurunkan 

semangat 

    

8.  Saya menganggap tekanan dari luar adalah wujud 

dorongan semangat 

    

9.  Sebagaian tubuh saya gemetar dan menjadi sering 

buang air kecil ketika menjelang bertanding 

    

10.  Saya tambah semangat ketika akan menjelang hari H 

pertandingan 

    

11.  Saya jarang berkomunikasi dengan pelatih saat latihan     

12.  Saya banyak komunikasi dengan pelatih untuk evaluasi 

latihan 

    

13.  Saya merasa lemas ketikan melihat lapangan 

pertandingan 

    

14.  Saya yakin bisa menjaga kondisi tubuh saya     

15.  Saya grogi saat melihat banyak penonton     

16.  Saya tambah semangat melihat penonton yang hadir 

banyak 

    

17.  Saya menjadi sering ingin buang air kecil ketika 

menjelang bertanding 

    

18.  Saya selalu buang air kecil dalam jangka waktu normal     

19.  Saya mengabaikan arahan penejelasan aturan 

bertanding yang diberikan oleh wasit 

    

20.  Saya memahami aturan bertanding yang diberikan oleh 

wasit sebelum bertanding 

    

21.  saya merasa terbebani dengan target yang diberikan 

pelatih 

    

22.  Saya yakin mampu mencapai target yang diberikan 

pelatih 

    

23.  Saya merasa minder ketika melihat lawan saya     

24.  Saya selalu fokus pada lawan saya     

25.  Saya menjadi kurang fokus ketika lupa berdoa     

26.  Saya selalu berdoa menjelang bertanding agar pikiran 

tenang 

    

27.  Saya takut akan resiko yang terjadi di pertandingan     

28.  Saya selalu siap menerima resiko yang terjadi saat     
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pertandingan 

29.  Saya merasa pusing ketika diberikan banyak masukan 

oleh pelatih 

    

30.  Saya senang diberikan banyak masukan dari pelatih     

31.  Saya ragu bisa mendapat juara     

32.  Saya memiliki keyakinan tinggi untuk menjadi juara     
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LAMPIRAN C 

TABULASI DATA UJI COBA 

ALAT UKUR 
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C - 1 

TABULASI DATA UJI COBA 

ALAT UKUR KEPERCAYAAN 

DIRI 
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C - 2 

TABULASI DATA UJI COBA 

ALAT UKUR SKALA 

KECEMASAN 
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LAMPIRAN D 

DATA UJI COBA VALIDITAS 

DAN RELIABILTAS 
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SKALA KEPERCAYAAN DIRI 
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SKALA KECEMASAN 
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ALAT UKUR PENELITIAN 
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Nama  : 

Usia  : 

Jenis Kelamin : Perempuan / Laki-laki (coret salah satu)  

PETUNJUK MENGERJAKAN 

Bacalah pernyataan-pernyataan pada skala ini dengan cermat. Pilihlah salah satu 

dari kalimat alternative jawaban yang tersedia dan paling sesuai dengan diri Anda 

sendiri, dengan memberi tanda silang (X) pada kolom yang tersedia. 

SS ; bila pernyataan tersebut Sangat Setuju 

S : bila pernyataan tersebut Setuju 

TS : bila pernyataan tersebut Tidak Setuju 

STS : bila pernyataan tersebut Sangat Tidak Setuju 

Apabila Anda ingin mengubah jawaban Anda, berilah tanda sama dengan (=) pada 

tanda silang yang telah Anda pilih kemudian buatlah tanda silang (X) baru yang 

Anda kehendaki. 

Contoh :  

 

  

Jawablah dengan sungguh-sungguh dan dengan jujur. Karena kejujuran Anda 

dalam menjawab akan sangat berguna. Tidak ada jawaban yang salah dan semua 

jawaban adalah benar asal hal tersebut sesuai dengan diri Anda sendiri. 

Kerahasiaan jawaban Anda akan dijamin sepenuhnya. Jika sudah selesai maka 

periksalah kembali jawaban Anda, jangan sampai ada pernyataan yang 

terlewatkan. Atas kerja sama dan partisipasi Anda saya ucapkan terimakasih. 

  

-SELAMAT MENGERJAKAN- 
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No Pertanyaan SS S TS STS 

33.  Saya percaya dengan kemampuan diri sendiri     

34.  Saya ragu dengan kemapuan diri sendiri     

35.  Saya yakin dapat menampilkan yang terbaik di 

lapangan 

    

36.  Saya ragu dengan penampilan saya di lapangan     

37.  Saya berlatih dengan disiplin     

38.  Saya berlatih semau saya sendiri     

39.  Saya mampu menyusun strategi     

40.  Saya kurang pandai dalam menyusun strategi     

41.  Saya yakin giat berlatih adalah kunci kemenangan     

42.  Saya malas berlatih menjelang pertandingan     

43.  Saya mampu berlatih dengan sungguh-sungguh     

44.  saya malas berlatih     

45.  Saya melaksanakan seluruh arahan pelatih     

46.  Saya mengabaikan arahan pelatih     

47.  Saya memikirkan resiko kedepan sebelum bertindak     

48.  Saya melakukan sesuatu dengan terburu-buru     

49.  Saya mampu bangkit dari kegagalan     

50.  Saya putus asa setelah mengalami kegagalan     

51.  Saya semangat ketika melihat lawan yang banyak     

52.  Saya takut melihat lawan yang banyak     

53.  Saya mengikuti program latihan di rumah yang 

diberikan oleh pelatih 

    

54.  saya bermalas-malasan saja dirumah menjelang 

bertanding 

    

55.  Saya lebih semangat ketika mendapat support dari 

keluarga 

    

56.  Saya kurang semangat jika kurang mendapar support 

dari keluarga 

    

57.  Saya menganggap bahwa kegagalan adalah awal dari 

keberhasilan 

    

58.  Saya dapat merasa kegagalan adalah akhir segalanya     

59.  Saya merasa senang ketika terpilih untuk mengikuti 

pertandingan 

    

60.  Saya takut ketika terpilih untuk mengikuti 

pertandingan 

    

61.  Saya mampu menyelesaikan masalah dengan baik     

62.  Saya memilih mengabaikan masalah yang ada     

63.  Saya memiliki harapan untuk menang     

64.  Saya pasrah dengan hasil yang akan didapat     
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SKALA KECEMASAN 
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Nama  : 

Usia  : 

Jenis Kelamin : Perempuan / Laki-laki (coret salah satu)  

PETUNJUK MENGERJAKAN 

Bacalah pernyataan-pernyataan pada skala ini dengan cermat. Pilihlah salah satu 

dari kalimat alternative jawaban yang tersedia dan paling sesuai dengan diri Anda 

sendiri, dengan memberi tanda silang (X) pada kolom yang tersedia. 

SS ; bila pernyataan tersebut Sangat Setuju 

S : bila pernyataan tersebut Setuju 

TS : bila pernyataan tersebut Tidak Setuju 

STS : bila pernyataan tersebut Sangat Tidak Setuju 

Apabila Anda ingin mengubah jawaban Anda, berilah tanda sama dengan (=) pada 

tanda silang yang telah Anda pilih kemudian buatlah tanda silang (X) baru yang 

Anda kehendaki. 

Contoh :  

 

  

Jawablah dengan sungguh-sungguh dan dengan jujur. Karena kejujuran Anda 

dalam menjawab akan sangat berguna. Tidak ada jawaban yang salah dan semua 

jawaban adalah benar asal hal tersebut sesuai dengan diri Anda sendiri. 

Kerahasiaan jawaban Anda akan dijamin sepenuhnya. Jika sudah selesai maka 

periksalah kembali jawaban Anda, jangan sampai ada pernyataan yang 

terlewatkan. Atas kerja sama dan partisipasi Anda saya ucapkan terimakasih. 

  

-SELAMAT MENGERJAKAN-  
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No Pertanyaan SS S TS STS 

33.  Saya merasa gugup menjelan pertandingan     

34.  Saya menghadapi pertandingan dengan tenang     

35.  Saya sering lupa materi yang diberikan pelatih saat 

menjelang bertanding 

    

36.  Saya selalu mengingat materi latihan saat menjelang 

bertanding 

    

37.  Nafsu makan saya berkurang menjelang pertandingn     

38.  Saya memiliki nafsu makan yang baik     

39.  Saya merasa tekanan dari luar dapat menurunkan 

semangat 

    

40.  Saya menganggap tekanan dari luar adalah wujud 

dorongan semangat 

    

41.  Sebagaian tubuh saya gemetar dan menjadi sering 

buang air kecil ketika menjelang bertanding 

    

42.  Saya tambah semangat ketika akan menjelang hari H 

pertandingan 

    

43.  Saya jarang berkomunikasi dengan pelatih saat latihan     

44.  Saya banyak komunikasi dengan pelatih untuk evaluasi 

latihan 

    

45.  Saya merasa lemas ketikan melihat lapangan 

pertandingan 

    

46.  Saya yakin bisa menjaga kondisi tubuh saya     

47.  Saya grogi saat melihat banyak penonton     

48.  Saya tambah semangat melihat penonton yang hadir 

banyak 

    

49.  Saya menjadi sering ingin buang air kecil ketika 

menjelang bertanding 

    

50.  Saya selalu buang air kecil dalam jangka waktu normal     

51.  Saya mengabaikan arahan penejelasan aturan 

bertanding yang diberikan oleh wasit 

    

52.  Saya memahami aturan bertanding yang diberikan oleh 

wasit sebelum bertanding 

    

53.  saya merasa terbebani dengan target yang diberikan 

pelatih 

    

54.  Saya yakin mampu mencapai target yang diberikan 

pelatih 

    

55.  Saya merasa minder ketika melihat lawan saya     

56.  Saya selalu fokus pada lawan saya     

57.  Saya menjadi kurang fokus ketika lupa berdoa     

58.  Saya selalu berdoa menjelang bertanding agar pikiran 

tenang 

    

59.  Saya takut akan resiko yang terjadi di pertandingan     



116 

 

60.  Saya selalu siap menerima resiko yang terjadi saat 

pertandingan 

    

61.  Saya merasa pusing ketika diberikan banyak masukan 

oleh pelatih 

    

62.  Saya senang diberikan banyak masukan dari pelatih     

63.  Saya ragu bisa mendapat juara     

64.  Saya memiliki keyakinan tinggi untuk menjadi juara     
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LAMPIRAN F 

DISTRIBUSI SKOR JAWABAN 

PENELITIAN 
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F - 1 

SKALA KEPERCAYAAN DIRI 
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F - 2 

SKALA KECEMASAN 
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LAMPIRAN G 

UJI ASUMSI 
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G - 1 

UJI NORMALITAS 
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G - 2 

UJI LINIERITAS 
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LAMPIRAN H 

UJI HIPOTESIS 
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LAMPIRAN I 

PERHITUNGAN MEAN 

HIPOTETIK DAN STANDART 

DEVIASI HIPOTETIK 
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PERHITUNGAN KATEGORI VARIABEL 

 

A. Kepercayaan diri 

Diketahui skor jawaban : 

 

Skor tertinggi = 4 

 

Skor terendah = 1 

 

Mean empirik = 103,34 

 

Mean hipotetik 

= (skor tertinggi + skor terendah) x jumlah item valid 

     2 

= (4+1) x 32 

      2 

= 80 

Standart Deviasi Hipotetik 

= (skor tertinggi x jumlah item valid) – (skor terendah x jumlah item valid) 

     6 

= (4 x 32) – (1 x 32) 

    6 

= 16 

SR R SD T ST 

 
      

 

 

30 45 6

0 

7

5 

90 105 

-3 -2 -1 0 1 2 3 
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Mean empirik 103,34 variabel Kepercayaan Diri pada area (+) 

1 T  hingga (+) 2 T. 

 

B. Kecemasan 

 

Diketahui skor jawaban : 

Skor tertinggi = 4 

 

Skor terendah = 1 

 

Mean empirik = 61,13 

 

Mean hipotetik 

= (skor tertinggi + skor terendah) x jumlah item valid 

     2 

= (4+1) x 31 

          2 

= 77,5 

Standart Deviasi Hipotetik 

= (skor tertinggi x jumlah item valid) – (skor terendah x jumlah item valid) 

     6 

= (4x31) – (1x31) 

 6 

= 15,5 

SR R SD T ST 

 
      

 

 

30 45 60 75 90 105 

 -3 -2 -1 0 1 2 3 
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Mean empirik 61,13 variabel Kecemasan pada area (+) 2 T  

hingga (+) 3 ST. 
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PERHITUNGAN SUMBANGAN EFEKTIF 

 

Hubungan antara kepercayaan diri dengan kecemasan mahasiswa atlet 

karate dojo Demak 

= r
2
 x 100% 

= (0,814)
2 
x 100% 

= 66,25% 

Sisa  

= 100% - (r
2
x 100%) 

= 100% - 66,25% 

= 33,75% 
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LAMPIRAN J 

DOKUMENTASI 

 

  



142 

 

 
 

 

 

  



143 

 

 












	JUDUL
	PERNYATAAN
	HALAMAN PENGESAHAN
	HALAMAN PERSEMBAHAN 
	HALAMAN MOTTO 
	KATA PENGANTAR 
	ABSTRAK 
	ABSTRACT 
	DAFTAR ISI 
	DAFTAR TABEL 
	DAFTAR LAMPIRAN 
	BAB I PENDAHULUAN 
	A. Latar Belakang Masalah 
	B. Rumusan Masalah 
	C. Tujuan Penelitian 
	D. Manfaat Penelitian 
	1. Manfaat Teoretis 
	2. Manfaat Praktis 


	BAB II TINJAUAN PUSTAKA 
	A. Kecemasan Menjelang Bertanding 
	1. Pengertian Kecemasan Menjelang Bertanding 
	2. Aspek-aspek Kecemasan Menjelang Bertanding 
	3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Menjelang Bertanding 

	B. Kepercayaan Diri 
	1. Pengertian Kepercayaan Diri 
	2. Aspek-aspek Kepercayaan Diri 
	3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kepercayaan Diri 

	C. Hubungan antara  Kepercayaan Diri dengan Kecemasan Menjelang Bertanding pada Mahasiswa Atlet  
	D. Hipotesis 

	BAB III METODE PENELITIAN 
	A. Identifikasi Variabel Penelitian 
	B. Definisi Operasional Varibel Penelitian 
	1. Kecemasan Menjelang Bertanding 
	2. Kepercayaan Diri 

	C. Responden Penelitian 
	1. Populasi dan Sampel 
	2. Teknik Pengambilan Sampel 

	D. Metode Pengumpulan Data
	1. Alat Pengumpulan Data 
	2. Validitas dan Reliabilitas Alat Ukur 
	E. Metode Analisis Data 


	BAB IV PELAKSANAAN DAN HASIL PENELITIAN 
	A. Persiapan Penelitian 
	1. Orientasi Kencah Penelitian 
	2. Permohonan Izin Penelitian

	B. Uji Coba Alat Ukur 
	1. Penyusunan Alat Ukur 
	2.    Pelaksanaan Uji Coba Alat Ukur 
	3.   Hasil Uji Coba Alat Ukur

	C. Pelaksanaan Penelitian 
	1.    Pengambilan Data 

	D. Hasil dan Pembahasan 
	1.   Uji Asumsi 
	2.  Uji Hipotesis 

	E. Pembahasan  

	BAB V PENUTUP 
	A. Kesimpulan  
	B. Saran  

	DAFTAR PUSTAKA 
	LAMPIRAN 

