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BAB1

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Atletik merupakan salah satu cabang olah raga yang sudah dikenal di
Indonesia. Secara umum bidang olah raga antara lain ada tiga, yakni lari, lompar
dan lempar. Ketiga cabang olah raga atletik ini menjadi agenda utama dalam
setiap perlombaan, misalnya Pekan Olah raga Nasional, dimana event olah raga
ini merupakan kegiatan yang banyak diminati oleh para atlet.

Berbagai persiapan perlu dilakukan agar dapat mengikuti perlombaan
tersebut, baik persiapan fisik maupun psikis. Hal ini perlu dilakukan mengingat
bahwa untuk mampu meraih prestasi di bidang olah raga, maka faktor fisik dan
psikis atlet menjadi modal utama, terlebih-lebih yang berkaitan dengan gangguan
pada saat pertandingan dimulai.

Gangguan yang dialami oleh para atlet menjelang pertandingan sering
menjadi permasalahan utama daam program pembinaan. Hal ini menjadi titik
fokus para pembina atlet, sechingga pada saat latihan, para pembina sering
memberi masukan, baik dalam hal mental maupun fisik. Dari sekian banyak yang
dialami para atlet, maka kondisi mental atlet merupakan kunci penting
keberhasilan dalam menjalani suatu pertandingan.

Berbagai kondisi yang sering menjadi permasalahan para atlet adalah
kecemasan saat menghadapi pertandingan, motif berprestasi dan kemampuan para
atlet dalam mengendalikan emosi. Menurut Gunarsa (2004) gejala-gejala
kecemasan yang muncul dari dalam diri individu, perlu untuk segera diatasi,
karena kondisi tersebut akan dapat menghambat usaha individu untuk dapat
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berbuat maksimal dalam berbagai aktivitas, termasuk dalam mencapai prestasi
yang diharapkan.

Para atlet dalam menghadapi suatu pertandingan sering mengalami gejala-
gejala sepert1 berkeringat berlebihan, jantung berdegub kencang, dingin pada
tangan dan Kkaki, mengalami gangguan pencernaan, mulut terasa kering,
tenggorokan kering, wajah pucat, sering buar air kecil melebihi batas kewajaran.
Para atlet juga sering mengeluh sakit pada persendian, otot kaku, cepat merasa
lelah, tidak dapat relaks, mudah terkejut dan adakalanya disertai gerakan-gerakan
wajah atau anggota tubuh dengan intensitas dan frekuensi beriebihan seperti padi
saat duduk terus menerus menggoyangkan kaki dan meregang-regangkan icher
(Myrna, 1996).

Rasa khawatir dan kecemasan pada batas tertentu merupakan hal yang
wajar dirasakan atlet dalam menghadapi lawan tandingnya. Kekhawatiran dan
kecemasan ini justru akan dapat meningkatkan kewaspadaan atlet dalam
menghadapi lawannya. Atlet akan bertindak lebih hati-hati dan tidak terburu-buru
serta bersikap lebih waspada untuk mengantisipasi serangan lawan. Namun
apabila atlei mengalami kekhawatiran dan kecemasan yang berlebihan, maka
fokus perhatian atlet akan menjadi terpecah-pecah dan sulit untuk konsentrasi
sehingga kondisinya dengan cepat akan menurun dan berakibat pada buruknya
penampilan (Gunarsa, 2004).

Menurut Gunarsa (2004) apa yang diperkirakan dan direncanakan oleh
seorang atlet tidak selaiu dapai ditampilkan oleh atlet itu sendiri. Hal ini umumnya
disebabkan oleh ketegangan yang berlebihan, misalnya ketakutan akan tidak

mampu beraksi yang tentunya akan berpengaruh pada penampilannya sehingga

kwgm?ﬁﬁgwﬁ Kudah dimiliki tidak dapat diperlihatkan. {Jemikian
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mengendalikan emosi ini, maka tidak sedikit remaja yang bermasalah, baik dalam
masalah sosial maupun dalam hal prestasi di bidang olah raga.

Emosi memainkan peranan penting dalam kehidupan, maka perlu
diketahui bagaimana perkembangan dan pengaruh emosi terhadap penyeiesaian
kehidupan. Emosi juga memberitahukan setiap individu tentang hal-hal terpenting
pada manusia, masyarakat, nilai-nilai yang memberi individu tersebut motivasi,
kemauan, pengendalian diri dan kegigihan. Kesadaran dari pengetahuan tentang
emosi memungkinkan individu memulihkan kehidupan dan kesehatan,
menyelamatkan keluarga, membangun cinta kasih yang berkelanjutan pada
kesuksesan dalam hidup.

Memahami bahwa manusia lebih sering bertindak berdasarkan emosi
daripada logika merupakan satu kebenaran. Emosi adalah suatu kekuatan kalau
kita mampu mengendalikannya dan sebaliknya emosi dapat merusak kalau
menguasai diri. Kemampuan mengendalikan emosi adalah kekuatan yang siap
digali untuk mendapatkan kualitas hidup yang lebih baik (Wijokongko, 2002).
Setiap individu membutuhkan emosi untuk memahami dan menghadapi diri
sendiri dan orang lain. Tanpa kesadaran akan emosi, tanpa kemampuan untuk
mengenali dan menilai perasaan serta bertindak jujur menurut perasaan tersebut,
kita tidak dapat bergaul secara baik dengan orang lain, tidak dapat membuat
keputusan dengan mudah, sering terombang-ambing, serta tidak menyadari diri

Menurut Wijokongko (2002) pengendalian emosi adalah adanya
keseimbangan dalam memanfaatkan emosi. Ketidakmampuan mengenali

perasaan, membuat kita berada dalam kekuasaan perasaan sehingga tidak mampu
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mengendalikan emosi. Pengendalian emosi yang begitu rupa dapat meningkatkan
kehidupan seseorang, bahkan emosi dapat digunakan sebagai alat pencapai tujuan
dalam memotivasi dan mengendalikan diri untuk menghasilkan kinerja tinggi.
Pernyataan ini berkaitan dengan problem yang dialami para atlet dalam
menghadapi pertandingan. Banyak atlet yang tidak mampu mengendalikan emosi,
sehingga pertandingan yang dilaksanakan tidak berjalan sebagaimana emstinya
sesuai dengan apa yang telah direncanakan. Kegagalan banyak diderita para atlet
akibat dikuasai oleh emosi yang mengalahkan ratio.

Emosi yang tidak terkendali bisa menjadi suatu hal yang sangat merusak
bagi kehidupan seseorang, termasuk dalam menghadapi sebuah pertandingan.
Ketidakmampuan mengendalikan emosi dapat membuat atlet banyak melakukan
kesalahan, karena yang timbul pada saat bertanding adalah menyalurkan emosi.

Ketidakmampuan para atlet menegndalikan emosi dapat dilihat pada
Kejurnas Atletik di Stadion Madya Jakarta tahun 2002. Digelar babak Semi Final
Nomor Lari 400 m putra. Banyak orang memperhitungkan atlet di lintasan 4 akan
berhasil masuk finish pertama, namun ia gagal pada 50 meter menjelang fimish
karena kram otot, lalu ia meluapkan kekesalannya dengan menendang keranjang
tempat pakaiannya dan peralatannya bertanding dan memperlihatkan muka marah.
Atlet tersebut berasal dari Provinsi Nusa Tenggara Timur (Harian Waspada,
Desember 2002).

Fenomena lain yang dapat diilustrasikan pada tulisan ini salah satunya
adalah pada Olimpiade Beijing 2008. Seorang atlet putra Amerika Serikat Wallace
Spearman yang ikut dalam lomba Final 200 meter putra. Ketidakmampu

mengendalikan emosi terlihat pada saat atlet tersebut masuk final di urutan ke 3
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kemampuan mengendalikan emosi menjadi faktor penting yang harus
diperhatikan oleh para atlet dan pembina olah raga.

Berdasarkan uraian di atas, maka permasalahan utama yang sering terlihat
pada atlet di Sumatera Utara khususnya di kota Medan berdasarkan pengamatan
penulis, terlebih-lebih pada atlet junior atau pemula yang tergabung dalam PPLM
(Pusat Pendidkan dan Latihan Mahasiswa), PPLP (Pusat Pendidkan dan Latihan
Pelajar) dan PPI (Program Pembinaan Intensif) adalah dalam hal kecemasan
menghadapi pertandingan, rendahnya motif berprestasi serta ketidakmampuan
mengendalikan emosi. Akibat ketiga faktor di atas pulalah menyebabkan para atlet |
sering menemui kegagalan. Berdasarkan fenomena dan permasalahan tersebut,
maka penulis tertarik untuk mengadakan sebuah penelitian dengan judul:
Identifikasi Faktor Kecemasan, Motif Berprestasi dan Kemampuan Pengendahian

Emosi Dalam Menghadapi Pertandingan Pada Atlet Atletik Sumatera Utara.

B. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi faktor-faktor
kecemasan, motif berprestasi dan kemampuan pengendalian emosi dalam

menghadapi pertandingan pada atlet atletik.

C. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan tambahan informasi
mengenai kecemasan para atlet dalam menghadapi pertandingan, motif berprestasi
dan pengendalian emosi para atlet, serta memperkaya sumber pengetahuan

kepustakaan penelitian sehingga dapat dijadikan sebagai penunjang untuk
UNIVERSITAS MEDAN AREA

© Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang

Document Accepted 29/7/24

1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah

3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izm?&%’ﬁ%%ﬁ%ﬁs&?&gle&ma acid)29/7/24



Faridz Ravsamjani - Identifikasi Faktor Kecemasan, Motif Berprestasi dan Kemampuan Pengendalian....

10

penelitian selanjutnya. Secara umum hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi
informasi dalam menambah khasanah pengetahuan, baik secara umum maupun
yang berorientasi keolahragaan.
2. Manfaat Praktis

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai masukan bagi pembina
olah raga maupun lembaga yang berkaitan dengan bidang olah raga, dalam
memahami pentingnya mengelola kecemasan, meningkatkan motif berprestasi dan

kemampuan pengendalian emosi.
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BAB 11

LANDASAN TEORI

A. Kecemasan Menghadapi Pertandingan
1. Definisi Kecemasan

Gangguan kecemasan merupakan rasa takut dan khawatir yang tidak
menyenangkan yang sering disertai dengan gejala sosiologis dan perilaku
menghindar Kecemasan merupakan respon emosional terhadap penilaian yang
menggambarkan keadaan khawatir, gelisah, tidak tentram serta disertai berbagai
keluhan fisik dan sebagainya.

Stainer dan Gesber (dalam Asnita,2004) mengartikan kecemasan sebagai
tantangan hidup yang biasa dialami oleh setiap manusia, tantangan ini bersifat
positif dan negatif. Positif jika kecemasan ini membuat individu berhati — hati
dalam mengerjakan sesuatu dan penuh pertimbangan sebelum mengambil
keputusan.

Para pakar psikiatri mengartikan kecemasan sebagai berikut :

a. Frued, kecemasan adalah ketegangan dini dari diri sendiri tanpa objek,

objek tidak disadari dan berkaitan dengan kehilangan self image.

b. Sulivan, kecemasan timbul karena ancaman terhadap self esteem oleh
karena orang yang terdekat. Pada orang dewasa kecemasan dialami
bila prestise dan martabat diri tercermin oleh orang lain.

c. Cok dan Fortaing, kecemasan adalah perasaan tidak nyaman yang
terjadi sebagai respon pada takut terjadi perlakuan tubuh atau
kehilangan sesuatu nilai.
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d. Peplau, kecemasan adalah ketakutan yang mempengaruhi hubungan
interpersonal suatu respon terhadap bahaya yang tidak diketahui yang
muncul bila ada hambatan dalam pemenuhan kebutuhan.

Menurut Hawari (2006) kecemasan (anxiety) adalah gangguan alam
perasaan (affective) yang ditandai dengan perasaan ketakutan atau kekhawatiran
yang mendalam dan berkelanjutan, tidak mengalami gangguan dalam menilai
realitas (Reality Testing Ability). Kepribadian masih tetap utuh (tidak mengalami
keretakan kepribadian/splitting of personality), perilaku dapat terganggu tetapi
masih dalam batas-batas normal.

Arkoff (dalam Sundari, 2006) mengartikan kecemasan sebagai suatu
keadaan yang menggoncangkan karena adanya ancaman terhadap kesehatan.

Berdasarkan pendapat di atas, maka dapat disimpulkan bahwa kecemasan
adalah gangguan perasaan yang tidak menyenangkan yang ditandai dengan
perasaan ketakutan atau kekhawatiran yang mendalam dan berkelanjutan dan
adanya ancaman terhadap kesehatan yang disertai berbagai keluhan fisik lainnya.
2. Ciri - Ciri Klinis Kecemasan

Maramis (2000) menjelaskan bahwa seseorang akan menderita gangguan
cemas manakala yang bersangkutan tidak mampu mengatasi stressor psikososial
yang dihadapinya. Tetapi pada orang-orang yang tertentu meskipun tidak ada -
stressor psikososial yang bersangkutan menunjukkan kecemasan juga, ditandai
dengan corak atau tipe kepribadian pencemas, yaitu antara lain :

a Memandang masa depan dengan rasa khawatir.
b. Kurang percaya diri, gugup apabila tampil dimuka umum (demam panggung).
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g. Kepala terasa dingin
h. Kesemutan
i. Rasa mual
j. Sering buang air seni
k. Diare
1. Muka merah atau pucat
2. Aspek psikis

Kecemasan yang berdasarkan pada gejala kejiwaan

1. Rasa khawatir berlebihan tentang hal-hal yang akan datang (apprehensive /
expectation):
a. Cemas, kawatir, takut
b. Berpikir berulang (rumination)
¢. Membayangkan akan datangnya kemalangan terhadap dirinya atau

orang lain

2. Kewaspadaan berlebihan :

a. Mengamati lingkungan secara berlebihan sehingga mengakibatkan
perhatian mudah teralih.

b. Sukar konsentrasi.
c. Sukar tidur.
d. Merasa ngeri.
e. Mudah tersinggung.

f. Tidak sabar.
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Berdasarkan uraian di atas maka dapat disimpulkan bahwa aspek — aspek

kecemasan berasal dari aspek fisik dan aspek psikis.

4. Jenis -Jenis Kecemasan
Kecemasan yang dialami seseorang dapat dikategorikan dalam beberapa

tipe yang dikemukakan oleh Bird dan Cripe (1986) yaitu :

1. State Anxiety
Merupakan sesuatu yang bersifat tidak kekal, dapat berubah setiap waktu.
Tipe kecemasan ini sering ditunjukkan dengan derajat kecemasan pengalaman
individu dalam suatu saat.

2. Trait Anxiety
Merupakan karakter prsonal yang abadi, yang berhubungan dengan frekuensi
dan intensi dari ketinggian derajat state anxiety seseorang. Tipe kecemasan ini
muncul apabila individu merasa terganggu keamanan pribadinya, sehingga
individu dengan frait anxiety yang tinggi cenderung menerima berbagai
macam situasi lebih menakutkan daripada mereka yang memiliki skor rendah
dalam rrait anxiety.

3. Comparative Anxiety
Merupakan kecemasan akibat adanya suatu situasi kompleks (misalnya tes
atau ujian) dan merupakan bentuk spesifik dari kecemasan yang berfungsi
dalam situasi kompleks. Comparative anxiety dapat diklasifikasikan menjadi :
1) Comparative trait anxiety merupakan suatu kecenderungan untuk

merasakan situasi kompetisi sebagai suatu ancaman dan meresponnya

dengan perasaan ketakutan dan ketegangan.
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2) Comparative state anxiety merupakan suatu reaksi kecemasan yang
digerakkan oleh situasi kompetitif Dorongan stimulus pada reaksi
kecemasan biasa terjadi dalam situasi — situasi pertandingan.

Menurut Freud (dalam Maramis 2000) membagi kecemasan sebagai

berikut:

4

Objektive anxiety

Hal ini merupakan respon emosional terhadap tantangan atau bahaya yang
datangnya dari luar. Kecemasan ini hampir sama dengan ketakutan dan ada
kemungkinan dapat melemahkan kemampuan seseorang untuk mengatasi
sumber bahaya.

Neurotic anxiety

Respon emosional terhadap ancaman implusif yang tidak disadari, hal ini
disebabkan kalau ego tidak dapat mengontrol masing-masing id.

Moral anxiety

Kecemasan yang timbul apabila individu merasa melakukan atau bahkan
verpikir melakukan sesuatu yang bertentangan dengan norma-norma moral.

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa sebagai suatau keadaan

kecemasan biasanya berhubungan dengan situasi-situasi lingkungan yang khusus,

misalnya situasi tes atau ujian. Rasa cemas besar pengaruhnya pada tingkah laku

atlet. Atlet dengan tingkat kecemasan yang tinggi membuat lebih banyak

kesalahan pada situasi waktu yang terbatas, sedangkan atlet dengan tingkat

kecemasan yang rendah, lebih banyak membuat kesalahan dalam situasi waktu

yang terbatas. Instruksi ini jelas menunjukkan kelemahan apara atlet dengan

tingkat tinggi dan situasi yang sangat tertekan.
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W

rakior-fuktor Penyebab Timbulnya Kecemasan
Menurut Hawari (2006) ada beberapa faktor penyebab kecemasan yaitu :

1. Rasa cemas yang timbul akibat melihat dan mengetahui adanya bahaya yang
mengancam dirinya, perasaan cemas ini lebih dekat kepada rasa takut, karena
sumbernya jelas terlihat dalam pikiran.

2. Rasa cemas yang berupa penyakit dan terlihat dalam beberapa bentuk, yang
paling sederhana ialah kecemasan yang umum yaitu perasaan cemas yang
kurang jelas tidak tentu dan tidak ada hubungan dengan apapun, serta
ketakutan tersebut mempengaruhi keseluruhan pribadi.

3. Cemas karena berdosa atau bersalah karena melakukan hal- hal yang
berlawanan dengan keyakinan atau hati nurani, kecemasan ini sering pula
menyertai gejala -gejala gangguan jiwa yang sering terlihat dalam bentuk yang
umum.

Menurut Coleman (1990) ada 5 situasi yang dapat menyébabkan
kecemasan yaitu:

1. Ancaman pada status atau tujuan yaitu perasaan takut (cemas) pada masa yang
akan datang dan kecemasan yang berasal dari kebutuhan-kebutuhan yang
bertanggung jawab akan dihadapi.

2. Ancaman penyelamatan diri dari ancaman-ancaman cemas

3. Kecemasan yang akan timbul sebagai akibat dalam pengambilan keputusan

4. Pengaktifan kembali trauma sebelumnya

5. Merasa bersalah dan takut menghadapi hukuman.
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kinestetis dan ekspresi yang tampak, serta dorongan-dorongan yang kuat. Emosi
tidak sama dengan dorongan atau keinginan atau kehendak ataupun motif. Tetapi
terdapat suatu hubungan sebab-akibat antara emosi dengan hal tersebut. Fungsi
suatu emosi meliputi perubahan fisiologis, tingkah laku yang tampak, perasaan-
perasaan dari tekanan-tekanan.

Menurut Goleman (2002) mendefinisikan emosi sebagai setiap kegiatan
atau pergolakan pikiran, perasaan, nafsu, setiap keadaan mental yang hebat atau
meluap-luap. Dengan memandang emosi terdiri atas sensasi fisik dan aktivitas
mental terkait, hal itu berarti setiap emosi yang di alami dapat dikenali dan
diamati dengan mempelajari sensasi yang dirasakan oleh tubuh (letak, sifat dan
intensitasnya) dan juga pikiran yang menyertainya.

Berdasarkan uraian di atas maka dapat diambil kesimpulan bahwa emosi
adalah suatu pengalaman yang sadar, kompleks dan meliputi unsur perasaan yang
mengikuti keadaan fisiologis dan mental yang diekspresikan dalam tingkah laku

yang tampak.

2, Jenis-jenis reaksi emosi
Reaksi emosi merupakan gejala jiwa yang kompleks, yang mempunyai
bentuk dan variasi bermacam-macam. Diantara reaksi emosi itu menurut Goleman
(2002) antara lain adalah :
a. Amarah : beringas, mengamuk, benci, marah besar, jengkel, kesal
hati, terganggu, rasa pahit, berang, tersinggung,
bermusuhan, dan yang paling hebat tindak kekerasan dan

kebencian patologis.
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b. Kesedihan : pedih, muram, suram. melankolis, mengasihani diri,
kesepian, ditolak, putus asa, dan kalau menjadi patologis
depresi berat.

¢. Rasa takut : cemas, takut, gugup, khawatir, was-was, waspada, tidak
tenang, dan ngeri.

d. Kenikmatan : bahagia, gembira, puas, riang, senang, terhibur, bangga, dan
terpesona.

e. Cinta . penerimaan, persahabatan, kepercayaan, kebaikan hati,

hormat, kasmaran dan kasih saying.

f Terkejut :  takjub dan terpana.
g Jengkel :  hina, jijik, muak, mual, benci, dan tidak suka.
h Malu :  rasa bersalah, kesal hati, sesal, hina, dan aib.

Selanjutnya Ahmadi dan Umar (2004) mengelompokkan emosi dalam
beberapa kelompok, yaitu :
a. Terkejut
Terkejut ialah suatu reaksi yang terjadi dengan tiba-tiba karena adanya hal-hal
yang tidak tersangka sebelumnya.
b. Takut
Takut ialah perasaan lemah atau tidak berani menghadapi suatu keadaan.
¢. Sedih
Sedih ialah kekosongan jiwa merasa kehilangan sesuatu yang dihargai.
d Gembira
Gembira ialah rasa positif terhadap sesuatu yang dihadapi.
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e. Gelisah
Gelisah ialah semacam takut, tetapi dalam taraf yang ringan. Kegelisahan
merupakan suasana jiwa berhubungan dengan sesuatu yang belum diketahui
kepastiannya, ketidaktentuan mengenai suatu hak, ketidak tegasan dan
sebagainya.
f. Khawatir
Khawatir ialah merasa tidak berdaya, sesuatu dipandang lebih kuasa dan
disertai perasaan terancam.
g Marah
Marah ialah reaksi terhadap suatu rintangan yang menyebabkan gagalnya
suatu usaha.
h. Heran
Heran ialah suatu reaksi terhadap suatu objek yang belum pernah dialami.
i Giris
Giris ialah perasaan yang timbul pada seseorang apabila tidak terdapat lagi
keseimbangan antara dirinya dan lingkungan.
Berdasarkan uraian di atas maka dapat disimpulkan bahwa jenis-jenis
emosi adalah marah, sedih, takut, gembira, gelisah, khawatir, cinta, terkejut,

jengkel, heran, malu, dan giris.

3. Pengertian Pengendalian Emosi
Freud (dalam Shapiro, 2001) mengajukan teori bahwa belajar
mengendalikan emosi merupakan tanda perkembangan kepribadian yang

menentukan apakah seseorang sudah beradab. Freud percaya bahwa kepribadian
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seseorang anak yang sedang tumbuh dibentuk oleh kekuatan dasar, pertama untuk
mencari kesenangan, kedua untuk berusaha menghindari rasa pedih dan rasa fidak
nyaman. Naluri-naluri primer ini yang dalam struktur teoritisnya disebut id,
dikendalikan oleh suatu pusat moral, super ego, yang pad dasarnya merupakan
internalisasi otoritas orang tua.

Para ahli ilmu syaraf kini percaya bahwa emosi kita dikirimkan dan
dikendalikan melalui suatu sistem komunikasi secepat kilat dalam otak, yang
didominasi oleh talamus, amigdala, dan lobus frontal pada korteks, dengan
dukungan berbagai struktur dan kelenjar otak lain yang mengirimkan biokimia
keseluruh bagian tubuh.

Menurut Wijokongko (2002), pengendalian emosi adalah adanya
keseimbangan dalam memanfaatkan emosi, baik itu emosi negatif maupun emosi
positif karena kedua-duanya diperlukan. Yang satu tidak akan menghilang atau
menguasai yang lain, tetapi justru sebaliknya salihg mengisi dan melengkapi.

Pada usia remaja emosi individu tidak stabil, meningginya emosi kerena
perada dibawah tekanan sosial dan menghadapi kondisi baru sehingga individu
tidak mampu mengendalikan emosinya. Covey (dalam Fitriawati, 2006)
menyatakan bahwa dalam menghadapi emosi cara terbaik untuk
mengendalikannya adalah belajar dani masa lampau dan melakukan apa yang
terbaik pada hari itu, merencanakan dengan teliti dan hati-hati untuk masa depan,
serta fleksibel dalam beradaptasi dengan keadaan lingkungan yang senantiasa
berubah.

Remaja yang merasakan bahwa fisikalnya sudah seperti orang dewasa,

mgﬁ%%ﬂﬂﬁqﬂﬂs bersikap seperti orang dewasa untuk menutup
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4. Metode-Metode Pengendalian Emosi
Mahmud (i990) menyatakan bahwa ada beberapa metode yang dapat

dilakukan untuk mengendalikan emosi, yaitu :

a. Menghadapi emosi
Orang yang menyatakan bahwa ia tidak takut menghadapi bahaya, sebenarnya
melipatgandakan takutnya sendiri. Bukan saja takut menghadapi bahaya yang
sebenarnya, tapi juga takut menemui bahaya. Sumber emosi tambahan
demikian ini dapat dihindarkan dengan jalan menghadapi kenyataan yang
ditakutkan, atau kenyataan yang menyebabkan timbul rasa marah.

b. Menafsirkan kembali situasinya kalau mungkin
Emosi adalah produk dari suatu interpretasi. Bukan stimulus sendiri yang
menyababkan atau mengakibatkan reaksi emosional, melainkan stimulus yang
salah ditafsirkan.

¢. Memerlukan reinterpretasi yang lama
Kadang-kadang situasi itu begitu mendesah schingga memerlukan
reinterpretasi yang lama. Dalam hal seperti ini, humor dan sikap realistis dapat
menolong.

Selanjutnya Wijokongko (2002) menambahkan bahwa dalam

mengendalikan emosi ada beberapa strategi yang dapat dilakukan, diantaranya :

a. Mengendalikan apa yang dirasakan
Seringkali orang merasa begitu jenuh sehingga tidak tahu bahwa mereka
diserang olah berbagai energi dan perasaan negatif yang begitu membebani
dan memberi bayangan kabur, sehingga merasa perlu mengambil langkah
untuk menghilangkan kejenuhan dengan mengintropeksi dirt sendiri.
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. Menghargai emosi

Dengan mengatakan bahwa emosi yang dimiliki adalah salah, sama artinya
dengan menutup komunikasi yang jujur dengan diri sendiri dan orang lain.
Sebaiknyalah berterimakasih bahwa otak telah mengirimkan informasi berupa
peringatan bahwa ada sesuatu yang harus dilakukan, sebab kalau mempercayai
emosi yang dimiliki meskipun tahu bahwa saat itu tidak paham artinya, maka
akan dapat mengalami banyak perubahan positif.

. Memahami pesan yang diberikan oleh emosi

Belajar memehami dan memanfaatkan pesan dari emosi, berguna untuk
mengambil keputusan yang efektif. Jadi, kita belajar untuk mengambil
langkah yang paling tepat karena mendapatkan informasi yang diberikan oleh
emosi.

Memiliki kepercayaan dan belajar dari pengalaman

Kita harus memiliki kepercayaan bahwa kita dapat menguasai emosi dengan
segera. Cara yang paling tepat dan sederhana adalah dengan mengingat saat
kita merasakan emosi yang mirip. Boleh jadi kita pernah berhasil mengatasi
emosi yang mirip sebelumnya. Kita bisa menggunakan pengalaman masa
lampau sebagai model yang dapat kita contoh, atau sebagai langkah yang
harus kita tampuh sekarang,

Bersemangat dalam mengambil tindakan

Kita perlu mengubah persepsi tentang emosi dengan mengekspresikan
didalam pikiran kita suatu perubahan yang dinamik dan posotif untuk
menciptakan tindakan yang penting, ini akan memberikan pengalaman baru

yang bermanfaat pada saat ini dan juga untuk masa yang akan datang.
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Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulakan bahwa metode-metode yang
dilakukan untuk mengandalikan emosi antara lain : menghadapi emosi,
menafsirkan kembali situasinya kalau mungkin, memerlukan interpretasi yang
lama, mengenali apa yang dirasakan, menghargai emosi, memahami pesan yang
diberikan olah emosi, memiliki kepercayaan dan balajar dari pengalaman dan

bersemangat dalam mengambil tindakan.

S. rakior-Faktor yang Mempengaruhi Pengendalian Emosi
Menurut Hurlock (1991), pengendalian emosi itu dipengaruhi oleh

beberapa faktor, yakni :

a Keadaan fisik
Anak yang sehat cenderung emosional dibandingkan dengan enak yang
kurang sehat.

b. Kemampuan intelektual
Bila ditinjau sebagai suatu kelompok, anak-anak yang pandai bereaksi lebih
emosional terhadap berbagai macam rangsangan dibandingkan dengan anak-
anak yang kurang pandai. Tetapi mereka juga cenderung lebih mampu
mengendalikan emosinya.

c. Kondisi lingkungan
Apabila reaksi sosial tidak menyanangkan terhadap perilaku emosional,
misalnya pada rasa takut atau cemburu yang ditampilkan seseorang, maka
emosi tersebut akan jarang tampak dan terwujud dalam bentuk yang lebih
terkendali dibandingkan dengan apabila reaksi sosial yang diterima
menyenangkan.
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c. Impuls-impuls tertentu melibatkan otot-otot skeletal, seperti keinginan untuk
berkelahi ketika marah atau berlari ketika takut.

Selain itu Morgan (dalam Gunarsa, 1996) menjelaskan bahwa
pengendalian emosi terbagi dalam empat aspek, yakni

a. Emosi adalah sesuatu yang sangat erat hubungannya dengan kondisi tubuh,
misalnya denyut jantung, sirkulasi darah dan pernafasan meningkat,
membesarnya pupil mata, menegaknya otot-otot, keluar keringat dingin,
berdiri bulu roma, menggigil dan sebagainya.

b. Emosi adalah sesuatu yang dirasakan, misalnya merasa senang, merasa
kecewa.

c. Emosi adalah suatu motif, yaitu mendorong seseorang untuk berbuat sesuatu
kalau individu beremosi senang atau mencegah individu melakukan sesuatu
kalau individu tidak senang.

d Emosi adalah sesuatu yang dilakukan atau diekspresikan.

Menurut Wijokongko (2002), aspek-aspek pengendalian emosi itu terdiri
dari ;

:  Menemukan arti dan mengendalikan emosi
Menemukan makna positif dibalik berbagai emosi dan perasaan yang ada
dalam diri atau belajar bagaimana manarik manfaat dari emosi yang dimiliki
adalah jauh lebih baik dibandingkan menghindarkan diri dari berbagai macam
perasaan atau emosi yang mungkin terasa menyakitkan pada awalnya.

> Tidak mengingkari atau melarikan diri dari emosi
Menghindari emosi malah akan memperdalam emosi tersebut. Kalau

mengalami suatu emosi dan berpura-pura seolah emosi itu tidak ada, emosi itu

N AT S5k AN Kyaty Intensitasnya akan terus naik hingga akhimya
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sampai kepuncaknya. Mencoba menghindari emosi tidak akan menciptakan
solusi terhadap pemecahan masalah.

¢. Tidak membesar-besarkan emosi
Memperbesar emosi hingga diluar proporsi justru akan berakibat negatif dan
semakin memperburuk keadaan.

d. Memanfaatkan emosi sebagai kekuatan tanpa batas
Emosi dapat dimanfaatkan sebagai suatu pelajaran yang dapat digunakan
untuk meningkatkan kualitas hidup, yakni, dengan membuat agar emosi itu
memberi suatu manfaat yang positif.

e. Menggunakan emosi secara proporsional
Emosi negatif muncul karena apa yang dilakukan tidak menghasilkan apapun
seperti yang diinginkan. Persepsi dikontrol oleh apa yang difokuskan.
Bagaimana memberikan penilaian atau interpretasi terhadap suatu peristiwa,
akan menetukan tindakan yang akan diambil.

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa aspek-aspek
pengendalian emosi adalah menemukan arti dan mengendalikan emosi, tidak
mengingkari atau melarikan diri dari emosi, tidak membesar-besarkan emosi,
memanfaatkan emosi sebagai kekuatan tanpa batas, menggunakan emosi secara

proporsional.

D. Atletik
L Pengertian Atletik
Istilah atletik yang dikenal dewasa ini berasal dari bahasa Yunani, yaitu

whion yang berarti berlomba atau bertanding. Istilah lain yang mengandung kata
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athion adalah penthation. Istilah ini berasal dari dua kata, yaitu kata penta yang
berarti lima dan athion yang berarti lomba. Jadi penthation berarti lima lomba
atau pancalomba.

Istilah lain yang menggunakan kata atletik adalah athletics (bahasa
Inggris), athleteik (bahasa Belanda), athletique (bahasa Perancis) dan athletik
(bahasa Jerman). Walaupun berbeda dalam kata yang digunakan, namun semua
itu mempunyai istilah yang sama namun artinya tidak sama dengan istilah atletik
yang digunakan di Indonesia.

Istilah atletik di Indonesia digunakan sebagai cabang olah raga yang
memperlombakan nomor-nomor jalan, lari, lompat dan lempar. Istilah lain yang
mempunyai arti sama dengan istilah yang digunakan di Indonesia adalah
leichtathletik (Jerman), athletismo (Spanyol), olahraga (Malaysia) dan track and
field (USA).

Secara ringkas nomor-nomor atletik yang diperlombakan dibagi ke dalam
4 kelompok, yaitu:

1. Nomor jalan, yang terdiri dari jarak 5 km, 10 km, 20 km dan 50 km.
2. Nomor lari, yang terdiri dari:
a. Lari jarak pendek (sprint): 100, 200, 400 meter.
b. Lari jarak menengah (midle distance): 800, 1500 meter
¢. Lan jarak jauh (long distance): 3000, 5000, 10000 meter
d. Lari marathon: 42.195 km
e. Lar khusus: lari gawang 100 m, 110 m, 400 m dan lani halang
rintang 3000 meter

3. Nomor lompat: lompat jauh, jangkit, tinggi dan lompat tinggi galah
R HARPFAIRED KPR gmbing, cakram, martil dan tolak peluru.

Document Accepted 29/7/24

© Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang

1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah

3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanp%'&i&yﬂ% sc};%%%?&)%ﬁﬁ?g acid)29/7/24



Faridz Ravsamjani - Identifikasi Faktor Kecemasan, Motif Berprestasi dan Kemampuan Pengendalian....

41

2. Sejaraii Singkat Perkembangan Atletik di Indonesia

Dr indonesia perkumpuian atietik yang pertama kali berdiri adalah pada
tanggal 3 September di Semarang yang sekarang disebut Persatuan Atletik
Seluruh Indonesia. Sedangkan klub-klub atletik yang sudh berdiri sejak
pemerintahan Hindia Belanda yaitu di pulau Jawa, di beberapa kota besar, seperti
Semarang, Solo, Jakarta dan di Surabaya.

Atletik sudah masuk ke dalam kurikulum pendidikan jasmani sehingga
siswa wajib mengikuti pendidikan atletik. Dengan demikian atletik dikenal dan
menyebar di kalangan pelajar yang ditunjang pula oleh penyelenggaraan
pertandingan atletik antar pelajar seperti dalam arena POPSI Upaya
pengembangan atletik sudah menjadi bagian dalam pengalaman belajar siswa.
Juga ditunjang oleh penyediaan tenaga guru oleh raga atau penjas yang
berkualifikasi guru profesional yang telah dididik di lembaga pendidikan guru
seperti SGPD, SGO, SMOA atau yang bertaraf perguruan tinggi yakni, APD,
FPD, BI dan BII Penjas.

Prestasi atlet Indonesia dalam atletik periode angkatan pertama sekitar
tahun i960an mulai diperhitungkan di tingkat Asia, seperti telah dicapainya
prestasi oleh Gurnam Singh (atlet lan jarak jauh), Okamona (atlet lompat tinggi),
M. Sarengat (atlet lari cepat), L.G. Ngurah Manik (atlet lempar lembing).
Kemudian disusul oleh atlet-atlet angkatan kedua yang mampu
mempersembahkan prestasi terbaiknya, seperti J.P Oroh (pelari cepat), Edie
Effendy, Usman Effendy (penolak peluru), pelempar cakram dan lembing).

Para atlet wanita yang mampu mempersembahkan prestasi terbaiknya

seperti Carolina Reupasa, Emma Tahapari, Juliana Efendi, Yos Mahuse, tati
Ramaningsiyr Ester pSummaby Supriati Sutono, Ruwiyati dan Irene. Di pihak
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Melihat besarnya pengaruh kecemasan dalam menghadapi pertandingan
yang cukup besar bagi para atlet, maka kondisi kecemasan ini hendaknya dikelola
oleh atlet itu sendiri, sehingga prestasi yang diinginkan daat dipenuhi. Selain
faktor kecemasan dalam menghadapi pertandingan, motif berprestasi juga
merupakan salah satu kondisi psikologis yang harus benar-benar dimiliki oleh
para atlet.

Motif berprestasi merupakan dorongan yang dimiliki individu untuk
mencapai hasil yang optimal. Motif berprestasi akan mengarahkan individu untuk
melakukan usaha-usaha belajar yang maksimal karena mengharapkan hasil yang
maksimal pula. Begitu pula halnya dengan motif berprestasi yang dimiliki oleh
seorang atlet. Dorongan untuk mencapai prestasi memegang peranan penting,
Seorang atlet dengan memiliki motif berprestasi yang tinggi, akan terlihat lebih
bersemangat melakukan pertandingan dan lebih berambisi untuk mengalahkan
lawan-lawan tandingnya. Purwakawaca dalam Harahap (1992) menjratakan bahwa
motif berprestasi merupakan usaha yang menggerakkan untuk berfikir dan
memusatkan perhatian kepada suatu objek atau sasaran, kemudian membuat
rencana untuk mencapai tujuan tersebut. Dalam kegiatannya motif dapat
menggerakkan individu untuk memenuhi kebutuhan-kebutuhannya misalnya
untuk meraih suatu prestasi.

Motif berprestasi seperti yang disampaikan Soemanto (dalam Dimyati,
1990) adalah adanya usaha yang menggerakkan individu untuk berfikir dan
memusatkan perhatian kepada objek dan sasaran, kemudian membuat rencana

untuk mencapai tujuan tertentu. Motif berprestasi merupakan kondisi psikologis
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individu yang juga dapat menjadi faktor pendukung dimana keberadaannya dapat
mempengaruhi prestasi sesuai dengan tujuan keolahragaan yang diharapkan.
Dengan demikian, maka motif berprestasi harus dimiliki oleh para atlet agar
prestasi olah raga yang diinginkan dapat tercapai.

Faktor lainnya yang berperan dalam setiap pertandingan adalah bagaimana
kemampuan para atlet mengendalikan emosi yang ada di dalam diri. Seperti yang
dinyatakan oleh Philips (dalam Fitriawati, 2006) mengatakan bahwa pengendalian
emosi tergantung bagaimana individu memberikan penilaian dan interpretasi
terhadap suatu peristiwa yang dapat menentukan tindakan yang akan diambil.
Demikian pula halnya yang dikemukakan Havigurst (dalam Mappiare, 1983)
bahwa individu yang mampu mengendalikan emosi adalah indivudu yang dapat
memecahkan persoalan-persoalan dan dapat mengendapkan ketegangan-
ketegangan emosional, sehingga individu tersebut dapat mencapai emosi yang
stabil dan kalem. Selanjutnya Adriani (dalam Fitriawati, 2006) mengatakan bahwa
seseorang yang mampu mengendalikan emosi adalah orang yang mampu
mengontrol dirinya untuk tidak melakukan hal-hal yang bertentangan dengan
norma-norma sosial maupun agama didalam hubungannya dengan orang lain.

Berdasarkan uraian di atas, bila dilihat kaitannya dengan bidang olah raga,
maka para atlet akan lebih mudah dalam meraih prestasi sesuai dengan yang
diharapkan bila selama menjalani pertandingan mampu mengontrol emosinya.
Para atlet yang mampu meraih prestasi adalah mereka yang mampu

mengendalikan emosi dan tidak dikuasai oleh emosi.
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4. Sumnpel dan Metode Pengambilan Sampel

Sampei adaian sebagian individu yang diselidiki. Walaupun hanya
sebagian individu yang diambil dalam penelitian ini, namun diharapkan dapat
ditarik generalisasi, mencerminkan populasi dapat mewakili sampel (Hadi, 1990).

Mengingat jumlah populasi yang relatif sedikit, maka penelitian ini
diupayakan untuk menggunakan seluruh populasi. Hal ini sesuai dengan pendapat
Arikunto (1993) yang menyatakan, apabila jumlah populasi relatif sedikit (kurang
dari 100 orang), maka sebaiknya seluruh populasi dijadikan sebagai subjek
penelitian, sehingga penelitian ini disebut dengan penelitian populasi. Namun jika
jumlah populasi lebih dari 100, maka dapat diambil 10~15% atau 20-25% atau
lebih. Berdasarkan jumlah populasi ini, maka jumlah subjek penelitian ini adalah
sebanyak 34 orang dengan perincian atlet PPLM 13 orang (cabang lari 7 orang,
lompat 2 orang dan lempar 4 or’amg), atlet PPLP 15 orang (cabang lari 10 orang,
lompat 2 orang dan lempar 3 orang), dan aﬂet PPI (cabang iari 4 orang dan lempar

2 orang).

D. Metode Pengumpulan Data

Metode pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah
metode skala. Walgito (1991) mengatakan bahwa skala merupakan suatu daftar
yang berisi pernyataan-pernyataan yang harus dijawab atau dikerjakan oleh
individu yang akan diselidiki.

Dasar digunakan skala ini seperti dikemukakan Hadi (1987), yaitu:

1. Subjek adalah orang yang paling tahu tentang dirinya sendiri.
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BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil-hasil yang telah diperoleh dalam penelitian ini, maka
dapat disimpulkan hal-hal sebagai berikut :

1. Dalam hal kecemasan, diketahui bahwa untuk faktor psikologis, ternyata
hanya 4 orang atlet yang merasakan cemas saat menghadapi pertandingan,
selebihnya sebanyak 30 orang menyatakan tidak merasakan cemas.
Sementara untuk faktor fisiologis, ternyata hanya 3 orang merasakan
cemas dalam menghadapi kecemasan dan selebihnya 31 orang menyatakan
tidak cemas. Berdasarkan hasil penelitian ini, maka dapat dinyatakan
bahwa secara umum para atlet atletik tidak merasakan kecemasan pada
saat menghadapi pertandingan.

2. Dalam hal motif berprestasi dilihat dari ciri percaya dini dan tanggung
jawab, ternyata terdapat 30 orang yang menyatakan bahwa mereka
memiliki rasa percaya diri dan tanggungjawab, sementara sisanya hanya 4
orang yang menyatakan tidak percaya diri dan tidak memiliki
tanggungjawab. Untuk ciri atlet yang memiliki orientasi ke masa yang
akan datang, ternyata terdapat 30 orang yang memiliki orientasi ke masa
yang akan datang dan hanya 4 orang yang tidak memiliki orientasi ke
masa yang akan datang. Selanjutnya untuk ciri memiliki dorongan yang
tinggi untuk bertindak ternyata terdapat 30 orang yang memiliki dorongan
tinggi untuk bertindak, sisanya hanya 4 orang yang tidak memiliki
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dorongan bertindak. Kemudian untuk ciri memiliki kreativitas ternyata
terdapat 27 orang yang memiliki kreativitas dan 7 orang yang tergolong
tidak memiliki kreativitas, dan untuk ciri memiliki teman yang tangguh,
diketahui bahwa terdapat 30 orang atlet yang memiliki teman yang
tangguh dan hanya 4 orang saja yang tidak memiliki teman yang tangguh.
Untuk ciri bersifat teruka ternyata terdapat 29 orang yang memiliki sifat
terbuka dan sisanya 5 orang yang tidak memiliki sifat terbuka.

3. Dari penelitian ini juga diketahui bahwa dalam hal kemampuan
pengendalian emosi, dari 34 orang untuk aspek menemukan arti dan
mengendalikan emosi, temyata terdapat 32 orang yang mampu
menemukan arti dan mengendalikan emosi, sisanya hanya 2 orang yang
tidak mampu menemukan arti dan mengendalikan emosi. Kemudian untuk
aspek tidak mengingkari atau melarikan diri dari emosi, ternyata terdapat
30 orang yang tidak mengingkari atau melarikan diri dari emosi dan
hanya 4 orang yang tergolong mengingkari atau melarikan diri dari emosi.
Untuk aspek tidak membesar-besarkan emosi, ternyata terdapat 32 orang
yang tergolong tidak membesar-besarkan emosi dan hanya 2 orang saja
yang mau membesar-besarkan emosi. Selanjutnya untuk aspek
memanfaatkan emosi sebagai kekuatan tanpa batas, ternyata terdapat 32
orang yang mampu memanfaatkan emosi sebagai kekuatan tanpa batas dan
sisanya hanya 2 orang yang tidak mampu memanfaatkan emosi sebagai
kekuatan tanpa batas. Kemudian untuk aspek menggunakan emosi secara
profesional, ternyata terdapat 31 orang yang mampu menggunakan emosi

secara profesional dan hanya 3 orang yang tergolong tidak mampu
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B. Saran

Sejalan dengan kesimpulan yang telah dibuat, maka berikut ini dapat
diberikan beberapa saran, antara lain :
1. Saran Kepada Subjek Penelitian

Melihat data yang telah diperoleh dari penelitian ini, maka kepada subjek
penelitian, yakni para atlet untuk terus mampu menekan kecemasan sehingga
tidak mengganggu atlet dalam menghadapi pertandingan. Juga disarankan agar
para atlet agar mampu terus meningkatkan motif berprestasi dan mampu
meningkatkan kemampuannya dalam mengendalikan emosi, misalnya dengan
melakukan diskusi kepada pelatih dan pembina, bertanya kepada atlet senior,
membaca-baca buku tentang emosi dan mengevaluasi hasil-hasil pertandingan.
Diharapkan dengan dimilikinya menekan kecemasan dan mampu meningkatkan
motif berprestasi dan mengendalikan emosi, maka diharapkan mampu
menghadapi pertandingan yang pada akhimya mampu meraih prestasi sesuai
dengan yang diharapkan.
2. Saran Pembina Atlet

Berdasarkan hasil penelitian ini diketahui bahwa para atlet tergolong
memiliki kecemasan yang tergolong rendah, oleh sebab itu disarankan kepada
para pembina untuk terus memonitor kecemasan para atlet tersebut terutama pada
saat mereka menghadapi pertandingan. Kemudian dalam hal motif berprestasi dan
kemampuan pengendalian emosi para atlet yang secara umum tergolong mampu,
maka disarankan kepada para pembina untuk terus mampu menjalin hubungan

emosional yang baik dengan atlet schingga antara atlet dan pembina terjalin
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