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Abstrak

Bagi atlet karate sendiri mengikuti ajang Pra PORA merupakan hal yang sangat membanggakan bagi dirinya sendiri, atlet Pra PORA kota Banda Aceh telah mengikuti latihan jangka panjang, hal ini disebabkan karena beban target yang harus diselesaikan sebagai juara umum bertahan, hal ini menjadi kecemasan tersendiri bagi para atlet. Persiapan pertandingan harus lebih matang baik dari segi psikologis maupun secara fisik para atlet,serta para atlet harus menampilkan yang terbaik agar target yang ditetapkan dapat tercapai. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui tingkat kecemasan yang dimiliki atlet cabang olahraga karate Kota Banda Aceh dalam menghadapi pertandingan Pra PORA pada tahun 2021. Jenis penelitian ini menggunakan penelitian kuanitatif dengan memakai bentuk deskriptif yang menggunakan metode survei/pembagian kuesioner. Sampel pada penelitian ini adalah 17 atlet karate Pra PORA Tahun 2021. Hasil penelitian ini hasil analisis evaluasi ini sebanyak 0 atlet (0%) berada pada kategori kecemasan yang tinggi, sebanyak 2 atlet  atau sebesar (11,76%) berada pada tingkat kecemasan yang agak tinggi dan sebanyak 15 atlet (88,23%) berada pada tingkat kecemasan agak rendah dan sebanyak 0 atlet (0%) berada pada kategori kecemasan yang rendah, berdasarkan hal ini sebagian besar atlet memiliki tingkat kecemasan yang agak rendah. Adapun saran dalam menghadapi pertandingan Pra PORA Tahun 2021 yaitu diharapkan kepada pelatih untuk lebih memperhatikan atletnya dengan cara melatih mental atlet agar fikiran atlet fokus terhadap pertandingan saja dan tidak memikirkan hal lain saat berada dalam kondisi pertandingan, kepad atlet juga diharapkan untuk lebih mempersiapkan diri baik dari segi fisik, psikis dan teknik agar memiliki kepercayaan diri yang baik dalam bertanding.
Kata Kunci: Kecemasan, Bertanding, Karate
Abstract

For karate athletes themselves participating in the Pre PORA event is a very proud thing for themselves, the Pre PORA athletes in Banda Aceh have participated in long-term training, this is due to the burden of targets that must be completed as the defending general champion, this is a separate concern for the karate athletes. athlete. The preparation of the match must be more mature, both psychologically and physically, the athletes, and the athletes must show their best so that the targets set can be achieved. The purpose of this study was to determine the level of anxiety possessed by karate athletes in the city of Banda Aceh in facing the Pre PORA competition in 2021. This type of research used quantitative research using a descriptive form that used a survey/questionnaire distribution method. The sample in this study was 17 Pre-PORA karate athletes in 2021. The results of this study were the results of this evaluation analysis as many as 0 athletes (0%) were in the high anxiety category, as many as 2 athletes or (11.76%) were at a low level of anxiety. rather high and as many as 15 athletes (88.23%) were at a rather low level of anxiety and as many as 0 athletes (0%) were in the low anxiety category, based on this most athletes had a rather low level of anxiety. As for the advice in dealing with the 2021 Pre PORA match, it is expected that the coach will pay more attention to his athletes by training the athlete's mentality so that the athlete's mind focuses on the match and does not think about other things when in competition conditions, athletes are also expected to better prepare themselves both from in terms of physical, psychological and technical in order to have good confidence in competing.
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PENDAHULUAN  

Olahraga karate merupakan olahraga asal Negeri Jepang yang kemudian masuk ke indonesia pada tahun 1963, karate berkembang sangat pesat di indonesia hingga masuk ke setiap pelosok kota, termasuk Aceh. Olahraga karate di Aceh merupakan olahraga yang cukup terkenal, Olahraga ini disambut cukup baik di dalam masyarakat, Karate memperoleh banyak penggemar, yang implementasinya terlihat muncul dari berbagai macam organisasi (Pengurus) karate, dengan berbagai aliran yang dianut oleh masing-masing pendiri.

Olahraga karate ini merupakan cabang olahraga unggulan yang sering melaksanakan kegiatan pertandingan multievent seperti Olimpiade Pekan Olahraga Pelajar Daerah (POPDA), Pekan olahraga Aceh (PORA),  hingga ajang bergengsi seperti Pekan Olahraga Nasional (PON), setiap atlet pastinya ingin mengikuti ajang ini, ajang ini merupakan ajang yang begengsi dalam kalangan pelajar di daerah maupun seluruh Indonesia. 

Biasanya bagi atlet yang akan menghadapi pertandingan pasti merasakan bagaimana itu rasa kecemasan yang ada dalam dirinya, seperti rasa takut, nervous, tidak percaya diri, hinggan mental break down, hal ini menyebabkan konsentrasi dan penampilan atlet menjadi tidak maksimal sehingga dapat berdampak seperti tidak dapat bermain dengan baik, hingga berujung dengan kekalahan dan keilangan mendali, terlebih lagi dengan kondisi fisik yang tidak baik, maka kesempatan memberikan penampilan terbaik hingga mempersembahkan mendali juga akan sirna. 

Kecemasan adalah sesuatu yang menimpa hampir setiap orang pada waktu tertentu dalam kehidupannya. Kecemasan merupakan reaksi normal terhadap situasi yang sangat menekan kehidupan seseorang. Kecemasan bisa muncul sendiri atau bergabung dengan gejala-gejala lain dari berbagai gangguan emosi (Ramaiah, 2003:10). Kecemasan merupakan suatu perasaan subjektif mengenai ketegangan mental yang menggelisahkan sebagai reaksi umum dari ketidakmampuan mengatasi suatu masalah atau tidak adanya rasa aman.  Alwisol (2004:8) menjelaskan bahwa kecemasan yang timbul saat akan menghadapi pertandingan disebabkan karena atlet banyak memikirkan akibat -akibat yang akan diterimanya apabila mengalami kegagalan atau kalah dalam pertandingan. 

Atlet harus dapat mengelola stress ataupun kecemasan yang mereka miliki, dengan kondisi fisik yang baik dan prima kecemasan juga akan berkurang karena adanya kesiapan dari segi fisik seorang atlet, untuk mencapai prestasi yang baik ada beberapa faktor yang mempengaruhi diantaranya adalah faktor iternal dan eksternal, ada pun faktor internal yaitu psikologis, rutinitas latihan, pelatih, kondisi fisik dan skill yang dimiliki atlet sendiri, sedangkan faktor eksternal meliputi sarana dan prasarana yang ada. Kecemasan juga dipengaruhi oleh beberapa faktor sesuai dengan Penelitian yang dilakukan oleh Deddy Andrianto (2006) yang menyatakan menunjukan bahwa persentase tingkat kecemasan pemain PSIM Yogyakarta sebelum bertanding yang terbagi dalam: faktor intrinsik dengan rincian: (1) faktor moral (2) faktor pengalaman bertanding (3) faktor pikiran negatif sebesar (4) faktor pikiran puas diri sebesar Sedangkan untuk faktor ekstrinsik dengan rincian: (1) faktor pelatih dan manajemen (2) faktor penonton (3) faktor lawan (4) faktor wasit (5) faktor sarana prasarana (6) faktor cuaca sebesar. Untuk memperoleh hasil yang diinginkan tentu saja para atlet harus melakukan latihan yang rutin damn kondisi fisik serta mental yang terjaga agar dapat mempertahankan gelar juara umum pada ajang Prakualifikasi PORA yang akan dilaksanakan pada bulan September 2021.

Berdasarkan pemaparan diatas diketahui bahwa banyak faktor yang mempengaruhi atlet dalam bertanding, terutama dalam hal kesiapan mental, tidak hanya kemampuan fisik atlet juga dituntuk memiliki kesehatan mental yang baik, karena tekanan pada saat bertanding pada atlet sangatlah besar, biasanya atlet dituntut oleh keadaan seperti harapan para petinggi kepada atlet agar mendapatkan mendali emas, hal tersebut tentu saja menambah beban pada atlet, untuk itu atlet diharuskan memiliki kemampuan keshatan mental yang baik. 


Bagi atlet karate sendiri mengikuti ajang Pra PORA merupakan hal yang sangat membanggakan bagi dirinya sendiri, sehingga banyak atlet yang sudah melakukan persiapan dari jauh-jauh hari seperti Kota Banda Aceh, atlet Pra PORA kota Banda Aceh telah mengikuti latihan jangka panjang sejak bulan 4 Maret 2021 hingga saat ini masih melaksanakan persiapan mengkiuti ajang Pra PORA yang akan dilaksanakan di Kota Langsa. Persiapan latihan yang lama juga tidak terlepas dari kecemasan yang dihadapi oleh para peserta Pra PORA Kota Banda Aceh dikarenakan pada Pra PORA yang lalu tepatnya pada tahun 2018 di Kota Takengon Aceh tengah, Kota Banda Aceh mendapatkan 10 mendali emas dan 3 perak dan 2 perunggu sehingga Olahraga cabang Karate merupakan cabang olahraga yang diprioritaskan kedepannya sehingga pemerintah Kota Banda Aceh menarget kan 6 Mendali Emas di Pra PORA 2021, hal ini tentu saja membuat persiapan pertandingan harus lebih matang baik dari segi psikologis maupun secara fisik para atlet,serta para atlet harus menampilkan yang terbaik agar target yang ditetapkan dapat tercapai. 

Athan dan Sampson (2013:33) menyebutkan bahwa atlet-atlet yang terlibat dalam olahraga individual mengalami cemas lebih tinggi dibandingkan atlet-atlet yang terlibat dalam olahraga kelompok. Pada penelitian ini sekitar 65% atlet yang terlibat merupakan atlet cabang olahraga individual (tarung derajat, kempo, karate, tinju, taekwondo, anggar, panahan, atletik, dan menembak). 

Peneliti telah melakukan observasi singkat dengan melihat langsung bagaimana atlet berlatih dan mewawancarai beberapa atlet mengenai bagaimana perasaan dengan menjadi atlet Pra PORA Banda Aceh tahun 2021. Kebanyakan atlet menyatakan bahwa mereka belum siap menghadapi pertandingan dikarenakan jarangnya try in disebabkan oleh pandemi, dan sebagian atlet telah menghabiskan waktu untuk bekerja, sebagian besar atlet juga memiliki profesi sebagai pelajar sehingga jadwal latihan yang kurang berdampak pada kemampuan kesehatan mental yang mereka miliki, berdasarkan hal tersebut peneliti ingin mengetahui bagaimana persiapan mental para atlet dan dengan mengetagui bagaimana tingkat kecemasan yang dimiliki para atlet Pra PORA cabang karate tahun 2021. Berdasarkan hal tersebut peneliti ingin melakukan penelitian dengan judul “Survei Tingkat Kecemasan atlet Cabang Karate Kota Banda Aceh dalam menghadapi pertandingan Pra PORATahun 2021”

Rumusan Masalah 

Bagaimana tingkat kecemasan yang dimiliki atlet cabang olahraga karate Kota Banda Aceh dalam menghadapi pertandingan Pra PORA pada tahun 2021?

Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kecemasan yang dimiliki atlet cabang olahraga karate Kota Banda Aceh dalam menghadapi pertandingan Pra PORA pada tahun 2021.
METODE PENELITIAN

Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan secara sistematis dan akurat mengenai bidang tertentu. Penelitian ini tergolong kedalam penelitian kuantitatif deskriptif. 

Sumber Data Penelitian 

Dalam penelitian pengembangan ini, jenis data yang diambil yaitu data kualitatif dan data kuantitatif. Data kuantitatif berasal dari angket kecemasan yang disebar menggunakan skala likert dan penelitian kualitatif bersumber dari wawancara yang dilakukan oleh para pelatih. 

Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini yaitu angket kecemasan meggunakan skala likert dan wawancara.

Teknik Analisis Data

Pengukuran Tingkat Kecemasan 

Penentuan tingkat kecemasan tes didasarkan pada skor yang tercantum pada Tabel  Klasifikasi Tingkat Kecemasan Berdasarkan Skor Setiap Skala sebagai berikut:

	Jenis Instrumen
	Tingkat kecemasan

	
	Rendah
	Agak rendah
	Agak Tinggi
	Tinggi

	Skala Kecemasan Olahraga
	1-22
	23-44
	45-66
	67-88


Sumber : Nyak Amir, 2012


Setelah melakukan pengumpulan angket dan analisis data maka selanjutnya mengolah data menjadi bentuk deskriptif persentase sebagai berikut:
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 Keterangan: 

P = persentase yang dicari

 F = frekuensi 

N = jumlah responden

HASIL DAN PEMBAHASAN

Deskripsi Hasil Penelitian

Berdasarkan hasil penelitian tentang Evaluasi Tingkat Kecemasan atlet Cabang Karate Kota Banda Aceh dalam menghadapi pertandingan Pra PORATahun 2021 dalam penelitian ini variabel penelitian adalah kecemasan olahraga. Dalam penelitian  ini, kecemasan olahraga diwakili dengan skor angket kecemasan olahraga hasil adaptasi dari tes SAS. Instrumen ini meliputi empat aspek kecemasan olahraga, yaitu: motorik, afektif, somatik, dan kognitif. Terdapat 22 pernyataan yang dijawab oleh sampel, adapun sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 17 atlet, penelitian ini telah dilaksanakan di Hall Serbaguna Stadion harapan bangsa, Banda Aceh.

Hasil Penelitian Berdasarkan Angket

Dari hasil analisis data maka kita dapat menetukan kategori yang diperlukan secara umum. Hasil ini nantinya akan digunakan dalam menetukan kategori secara khusus dari setiap item tes yang dilakukan. Deskripsi analisis hasil penelitian yang digunakan dengan perhitungan secara manual didapatkan hasil sebagai berikut:
Tabel Hasil tabulasi dan pernyataan responden

	No
	Pernyataan
	SS
	S
	AS
	TS

	1
	Jantung saya berdebar-debar keras saat menghadapi pertandingan.
	1
	8
	4
	4

	2
	Tubuh saya kaku saat menghadapi pertandingan
	
	1
	4
	13

	3
	Pikiran-pikiran negatif mengganggu konsentrasi saya saat pertandingan
	1
	1
	5
	10

	4
	Saya sukar tidur saat menghadapi pertandingan
	1
	-
	2
	14

	5
	Kaki saya berat saat menghadapi pertandingan.
	-
	1
	6
	10

	6
	Saya gemetar saat menghadapi pertandingan.
	2
	1
	5
	9

	7
	Saya memikirkan tidak akan mampu berkonsentrasi saat pertandingan.
	-
	2
	2
	13

	8
	Saya sembrono saat pertandingan.
	-
	-
	4
	13

	9
	Saya mengalami ketegangan saat menghadapi pertandingan.
	2
	-
	7
	8

	10
	Saya berkeringat dingin saat menghadapi pertandingan.
	2
	3
	1
	11

	11
	Saya cepat putus asa saat pertandingan, apabila berada dalam keadaan tertekan
	-
	1
	2
	14

	12
	Saya selalu ingin buang air kecil saat menghadapi pertandingan.
	1
	3
	6
	7

	13
	Saya mengalami ketegangan otot (krem) saat pertandingan.
	-
	2
	4
	11

	14
	Saya memiliki keraguan diri saat pertandingan.
	-
	2
	9
	6

	15
	Pernafasan saya tidak teratur saat menghadapi pertandingan.
	-
	1
	4
	12

	16
	Saya sering jalan mondar-mandir saat menghadapi pertandingan.
	2
	2
	3
	10

	17
	Saya sering menggaruk-garuk kepala saat menghadapi pertandingan.
	2
	1
	1
	13

	18
	Badan saya lesu saat menghadapi pertandingan.
	-
	-
	3
	14

	19
	Otot-otot saya sakit saat menghadapi pertandingan.
	-
	1
	1
	15

	20
	Saya sering minum air saat menghadapi pertandingan.
	-
	3
	6
	7

	21
	Saya menemukan diri saya berpikir tentang hal yang tidak berhubungan saat pertandingan.
	2
	4
	6
	5

	22
	Raut muka dan dahi saya berkerut saat menghadapi pertandingan.
	2
	-
	4
	11


Sumber: Pengolahan data oleh peneliti,2021

Berdasarkan tabel diatas diketahui peryataan yang paling banyak dijawab tidak setuju adalah pernyataan no 19 sebanyak 15 responden menyatakan bahwa mereka tidak setuju dengan pernyataan “Otot-otot saya sakit saat menghadapi pertandingan” hal ini menyatakan bahwa atlet telah siap menghadapi pertandingan dengan baik, karena latihan dengan jangka panjang telah dilaksanakan menurut observasi peneliti Tim Pra PORA kota Banda Aceh telah melaksanakan latihan sejak bulan Januari tahun 2021, untuk itu dirasa kekuatan fisik dan otot para atlet sudah sangat baik dalam menghadapi pertandingan. Adapun pernyataan selanjutnya yang mendapatkan fokus yaitu pernyataan No. 1 “Jantung saya berdebar-debar keras saat menghadapi pertandingan” sebanyak 8 responden setuju bahwa mereka merasakan sensasi berdebar-debar keras, hal ini sebenarnya sangat wajar dalam menghadapi pertandingan, selama tidak mengganggu performa selama bertanding, pada pernyataan No. 21 “Saya menemukan diri saya berpikir tentang hal yang tidak berhubungan saat pertandingan”, pernyataan ini mendapatkan tanggapan yang beragam sebanyak 2 responden menyatakan sangat setuju, 4 responden setuju, 6 responden agak setuju dan 5 responden tidak setuju berdasarkan hal tersebut sebagian besar atlet merasa masih belum fokus ke pertandingan masih ada keraguan dalam dirinya dalam menghadapi pertandingan, untuk lebih jelasnya tingkat kecemasan pada atlet Pra Pora Kota Banda Aceh telah dirincikan sebagai berikut:

Tabel Hasil Tabulasi Nilai Kecemasan

	No
	Nama
	Score Total
	Kategori

	1.
	M. Tawakallah 
	32
	Agak Rendah

	2.
	Yovan Pratama  
	32
	Agak Rendah

	3.
	Nasywa Kalila 
	42
	Agak Rendah

	4.
	M. Afrisyandi Khalqi
	32
	Agak Rendah

	5.
	Tryskania M
	27
	Agak Rendah

	6.
	Leni Marlina
	31
	Agak Rendah

	7.
	Pungga Z 
	28
	Agak Rendah

	8.
	Cut putri
	36
	Agak Rendah

	9.
	Dega Agista Ajeng
	32
	Agak Rendah

	10.
	Alya Gaitshani
	66
	Agak Tinggi

	11.
	Vidya  
	45
	Agak Tinggi

	12.
	Shintya Zaitun 
	37
	Agak Rendah

	13
	Doni Sutardi
	32
	Agak Rendah

	14
	Juanda Risma 
	26
	Agak Rendah

	15
	Rizal Fahmi
	42
	Agak Rendah

	16
	Sultan Hafidz
	30
	Agak Rendah

	17
	Junior Vino D
	40
	Agak Rendah


Sumber: Pengolahan data oleh peneliti,2021


Berdasarkan hasil tabel diatas peneliti menganalisis dan memberikan kategori kecemasan terhadap responden, adapun hasil keseluruhan tingkat kecemasan pada atlet Bina Pora Kota Banda Aceh dikategorikan sebagai berikut:

Tabel Kategori Tingkat Kecemasan 

	No
	Tingkat Kecemasan
	Frekuensi
	Persentase

	1
	Rendah
	-
	-

	2
	Agak rendah
	15
	88,23%

	3
	Agak Tinggi
	2
	11,76%

	4
	Tinggi
	-
	-

	Total
	17
	100%


Tes Kecemasan menggunakan angket kecemasan (Amir, 2012) diperoleh bahwa tingkat kecemasan atlet PRA PORA Kota Banda Aceh sebanyak 15 (88,23%) berada pada kategori agak rendah dan 2 atlet (11,76%) berada pada kategori Agak Tinggi, berdasarkan tes kecemasan ini didapat kecemasan atlet PRA PORA Kota Banda Aceh berada pada kategori Agak rendah, 
Hasil Penelitian Berdasarkan Wawancara Kepada Para Pelatih


Peneliti melakukan wawancara terhadap pelatih cabang olahraga karate dalam mengahdapi Pra Pora, adapun pelatih yang ditunjuk yaitu Duta Ambiya S.Ikom sebagai pelatih kata dan Khairul Bahri M,Pd sebagai pelatih kumite peneliti mengajukan beberapa pertanyaan mengenai kecemasan yang dihadapi baik dari pandangan pelatih maupun pandangan pelatih kepada atlet, wawancara yang dilakukan kepada pelatih kumite berdasarkan indikator-indikator kecemasan yang ada pada instrumen penelitian yaitu meliputi perasaaan berdebar-debar, grogi, fikiran negatif, ketegangan, keraguan. Berikut hasil wawancara yang dilakukan kepada para pelatih  

1. wawancara kepada pelatih kata 


 Perasaan bedebar-debar biasanya saat TC belum ada, namun saat mulai mendekati pertandingan, biasanya ada perasaan gugup tersendiri, bukan perasaan grogi atau tidak percaya diri namun lebih ke suasana pertandingan terlebih lagi selama pandemi pertandingan tidak bisa dilaksanakan jadi untuk pertandingan pra Pora ini lebih sedikit berdebar-debar, tidak ada pandangan negatif yang saya lihat kepada para atlet mereka telah berlatih sejak awal tahun dengan program latihan yang telah dirancang, saya yakin bahwa para atlet dapat melakukan yang terbaik dan menampilkan hasil yang baik, tidak ada keraguan bagi saya kepada para atlet. Semua sudah berlatih sangat giat dan kuat. Untuk perasaan ketegangan sudah pasti ada karna sudah lama tidak bertanding.

2. Wawancara kepada pelatih Kumite 



Sebagai mantan atlet dan sekarang berada diposisi pelatih tentu ada rasa berdebar-debar bagi para pelatih, sama halnya dengan para atlet, namun perasaan berdebar-debar disini adalah perasaan berdebar-debar yang negatif, saya telah lama menantikan bagaimana pertandingan yang akan disuguhkan oleh atlet-atlet yang sudah saya bina dengan program yang kami rancang bersama rekan pelatih lainnya, tidak ada rasa grogi dan rasa tidak percaya diri, karena saya telah melakukan yang terbaik untuk saya sebagai pelatih dan untuk tim saya. saya selalu mencoba untuk berfikir postif atas kendala-kendala yang dihadapi salah satu contohnya yaitu bagaimana cara menyiasati atlet yang telah bekerja dan harus menjalankan program latihan, mungkin banyak pelatih yang mengabaikan, namun saya dan tim tetap mengatur jadwal sefleksibel mungkin, untuk itu saya berfikiran postif bahwa tim saya akan menjadi yang terbaik dan bisa meraih juara umum seperti tahun-tahun sebelumnya. Rasa ketegangan sudah biasa pasti ada jika mendekati pertandingan, namun saya tidak akan berputus asa jika berada dalam keadaan yang tertekan, rasa keraguan muncul biasanya itu bukan pada pelatih melainkan atlet, untuk itu kami telah menanamkan kepada para atlet untuk tidak ragu-ragu saat mengambil keputusan saat bertanding. Terkadang pelatih merasa tegang dan tertekan jika target mereka belum terpenuhi saat pertadingan berlangsung, namun sejauh ini kecemasan yang saya miliki tidak sebanding dengan keyakinan yang saya miliki terhadap tim saya. 


Berdasarkan kedua wawancara tersebut diketahui bahwa para pelatih memiliki mental yang sangat kuat dan stabil, para pelatih yakin dengan program yang dijalakan dan yakin dengan hasil yang akan diperoleh saat pertandingan, ada beberapa kendala yang menyebabkan perbedaan jam latihan pada atlet, namun hal ini dapat teratasi dengan baik, pelatih juga memberikan dorongan mental terhadap para atlet untuk selalu bersikap tenang dan yakin dengan keputusan yang dibuat, untuk itu peneliti menyimpulkan bahwa kedua pelatih tersebut memiliki tingkat kecemasan yang rendah, dan secara mental mereka sangat terlatih untuk berada disituasi-situasi genting dan darurat dalam pertandingan. 

Pembahasan 


Berdasarkan hasil penelitian Tingkat Kecemasan atlet Cabang Karate Kota Banda Aceh dalam menghadapi pertandingan Pra PORA Tahun 2021 dikalsifikasikan kedalam 4 (empat) kategori yaitu rendah, agak rendah, agak tinggi dan tinggi, dalam penelitian ini sebanyak 0 atlet (0%) berada pada kategori kecemasan yang tinggi, sebanyak 2 atlet  atau sebesar (11,76%) berada pada tingkat kecemasan yang agak tinggi dan sebanyak 15 atlet (88,23%) berada pada tingkat kecemasan agak rendah dan sebanyak 0 atlet (0%) berada pada kategori kecemasan yang rendah, berdasarkan hal ini sebagian besar atlet memiliki tingkat kecemasan yang agak rendah, artinya atlet masih memiliki kecemasan, namun bukan termasuk kedalam bentuk kecemasan yang berlebihan, hal ini juga dibuktikan dengan beberapa pernyataan seperti  “Saya cepat putus asa saat pertandingan, apabila berada dalam keadaan tertekan” pernyataan ini dijawab tidak setuju oleh 15 atlet dimana hal ini berarti para atlet tidak memiliki kecemasan yang berlebihan. 

Tingkat Kecemasan atlet berada dalam kategori yang agak rendah dimana hal ini memiliki artian yang baik, namun masih terdapat 2 atlet yang mendapatkan kategori agak tinggi, atlet tersebut dinyatakan masih memiliki kecemasan yang belum bak, hal ini juga diperkuat oleh pernyataan No. 21 “Saya menemukan diri saya berpikir tentang hal yang tidak berhubungan saat pertandingan”, pernyataan ini mendapatkan tanggapan yang beragam sebanyak 2 responden menyatakan sangat setuju, 4 responden setuju, 6 responden agak setuju dan 5 responden tidak setuju berdasarkan hal tersebut sebagian besar atlet merasa masih belum fokus ke pertandingan masih ada keraguan dalam dirinya dalam menghadapi pertandingan. 
Berdasarkan respon para sampel maka peneliti menyimpulkan bahwa beberapa atlet terganggu dalam fokus pertandingannya, sehingga menyebabkan fikiran yang tidak berhubungan sama sekali dalam pertandingan, menurut teori Gunarsa (2008:68) sumber kecemasan yang dialami oleh atlet dapat berasal dari dalam diri atlet tersebut serta dapat pula berasal dari luar diri atlet atau lingkungan sehingga menyebabkan fikiran yang tidak sinkron dengan jalannya pertandingan adapun pemikiran-pemikiran negatif tersebut seperti:

1. Munculnya pikiran-pikiran negatif, seperti ketakutan akan dicemooh oleh penonton jika tidak memperlihatkan penampilan yang baik. Pikiran-pikiran negatif tersebut menyebabkan atlet harus mengantisipasi suatu kejadian negatif
2. Alam pikiran atlet akan sangat dipengaruhi oleh kepuasaan yang secara subjektif dirasakan dalam diri atlet. Padahal hal tersebut sering kali tidak sesuai dengan keadaan sebenarnya atau tuntutan dari pihak lain seperti pelatih dan penonton. Pada atlet akan muncul perasaan khawatir akan tidak mampu memenuhi keinginan pihak luar sehingga menimbulkan ketegangan baru.
3. Atlet terlalu terpaku pada kemampuan teknisnya. Akibatnya, pikiran seorang atlet didominasi oleh pikiran-pikiran yang terlalu membebani, seperti komitmen yang berlebihan bahwa harus bermain sangat baik.

Berdasarkan teori Purborini dan Frieda (2016:94) yang menyatakan bahwa “Kecemasan bertanding yang tinggi disebabkan oleh faktor situasi, yaitu tingkat kepentingan pertandingan (event importance). Kemudian faktor individu yaitu performance concerns, dimana atlet terlalu berpikir untuk menghasilkan sesuatu yang terbaik, bisa berujung pada perfeksionisme.
Peneliti menyimpulkan sebagian besar atlet sudah berada dalam katgeori kecemasan yang agak rendah dalam artian kecemasan yang baik tidak berlebih dan masih dapat dikendalikan, hanya 2 orang atlet yang berada dalam kategori kecemasan agak tinggi hal ini disebabkan oleh banyak faktor baik dari faktor internal dan eksternal diri, hal ini juga didukung oleh penelitian terdahulu Rastogi dan Katiyar (2014) bahwa Banyak faktor lainnya yang menyebabkan atlet merasa cemas seperti faktor usia, lama latihan, pengalaman bertanding, dan jenis olahraga yang digeluti, serta juga faktor dari luar diluar diri seorang atlet seperti, masalah pribadi, penonton, wasit, dukungan orang sekitar sangat mempengaruhi penampilan seorang atlet saat bertanding, selain faktor terbut diatas, faktor internal para pelatih tidak kalah penting dalam meredam tingkat kecemasan, para pelatih yang handal juga dapat meningkatkan rasa kepercayaan diri atlet dan meredam rasa kecemasan yang berlebih, sesuai dengan wawancara yang dilakukan kepada pelatih, pelatih memiliki mental yang sangat kuat dan stabil, pelatih yakin dengan program yang dijalakan dan yakin dengan hasil yang akan diperoleh saat pertandingan, ada beberapa kendala yang menyebabkan perbedaan jam latihan pada atlet, namun hal ini dapat teratasi dengan baik, pelatih juga memberikan dorongan mental terhadap para atlet untuk selalu bersikap tenang dan yakin dengan keputusan yang dibuat, untuk itu peneliti menyimpulkan bahwa kedua pelatih tersebut memiliki tingkat kecemasan yang rendah, dan secara mental mereka sangat terlatih untuk berada disituasi-situasi genting dan darurat dalam pertandingan.
SIMPULAN DAN SARAN

4.1 Kesimpulan


Kesimpulan dari penelitian Tingkat Kecemasan atlet Cabang Karate Kota Banda Aceh dalam menghadapi pertandingan Pra PORA Tahun 2021 berdasarkan hasil analisis evaluasi ini sebanyak 0 atlet (0%) berada pada kategori kecemasan yang tinggi, sebanyak 2 atlet  atau sebesar (11,76%) berada pada tingkat kecemasan yang agak tinggi dan sebanyak 15 atlet (88,23%) berada pada tingkat kecemasan agak rendah dan sebanyak 0 atlet (0%) berada pada kategori kecemasan yang rendah, berdasarkan hal ini sebagian besar atlet memiliki tingkat kecemasan yang agak rendah. 
4.2 Saran


Saran dalam penelitian Tingkat Kecemasan atlet Cabang Karate Kota Banda Aceh dalam menghadapi pertandingan Pra PORA Tahun 2021 yaitu diharapkan kepada pelatih untuk lebih memperhatikan atletnya dengan cara melatih mental atlet agar fikiran atlet fokus terhadap pertandingan saja dan tidak memikirkan hal lain saat berada dalam kondisi pertandingan, kepad atlet juga diharapkan untuk lebih mempersiapkan diri baik dari segi fisik, psikis dan teknik agar memiliki kepercayaan diri yang baik dalam bertanding.
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