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2' Kepada para atlet disarankan rncnarnbah porsi latihan yang tidak hanya

difbkuskan kepada latihan fisik tetapi.iuga latiha. psikologis.
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Dz\TA TDENTITAS DTRI

Isila-h data-data bcrikut ini dc.giur bcrar dn, sesuai dengar keadaa, arda.
Narrra (inisial) 

.

Jenis kelamin :

Umur :

Status *) : Menikah/ belum menikah
Pemah mengikuti per :

Iombaan scbanyak

NB: *) Coret yang tidak perlu.

PetLrnj uk PengisiiLn Angket.

[]erikut ini saya sa.likan beberapa pernyataax ke dalar* 6.a brra6 arrgkct
dc,garr r,c.ggunakarl cara yang sarla. Anda diminta uutuk r,er.trcrikarr
pcrtdapittrtya tcrllatlap penlyata;ur-pcrnyataan yang tcrdapat tlalapr arsket i.i. (.a'r
tn cnr i l ih j arvaban d ari pcnryataan -pernyataar) terseblt adalal scbaga i lrcri k rr t :

- ss = Bila merasa sangat sesuai/ sangat sehlj* dengan pernyataa, tcrsebrrt.
- S = Bila mcrasa sesuai,/ setuju dengtur pernyataan tersebut.
-'fs : Bira merasa tidak sesuai/ Tidak sehriu dengan pernyataan terseb.t.
- s'fs - Bila tllcrasa sallgilt tidak sesuai/ sa,gat tidak sctuju dcrrga, pcnl),ilt^a.
tersebut.

A'da hanya boreh lnemirirr sararr sat* dari alternative pirihan jarvaban yang
dibcrikan pada sctiap pcn)yata.n, dcngar cara'rcrnberikan ta,da (X) ,acla lcr)[)at
yang tersedia sesuai dengan pilihan masLng_masing.

Contoltrryir

Taflda silang (X) ntcnunjukkan anda memilih sehrju atas penlyataan tcrsctrrrt

NO Pernyataan.
Jawaban

SS S t-s STSI r r^rr (ur-p.tltrr.ur negalll mgngganggu
konsentrasi saya.

X
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Jika anda ingin memperbaiki jawaban andq anda cukup memberi tanda (=) dan,
kemudian anda memberikan tanda sirang (X) pada pirihan jawaban anda yang baru.
Contohnya:

No Pernyataan .I&waban

ss S TS STS
I -pr,.rran ncgBrrr mengganggu konscntrasi sayi x x
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SKALA KECEMASAN

Saya sukartidurmffi
Saya tidak muOi

waktu pcrlombaan sudah mulai dckat

Jantung saya bcrdcbar+"biikeEs .E rt
menghadapi pcrlombaan

Sayatidakrnudo@
scdang bingung mcmpctajari tcknik untuk
pcrlombaan

Sayatidaknurru@
latihan-latitran untuk rncnghaclapi pcrlombaan

Saya gclisat s"ti

I'ubuh t ya trt, p@

Pikiran-piki.anne@
konscntrasi saya ctalam bcrtanding

Meskipun sayu rn

rncrasa sulit buang.air bcsar

Saya tidak ,n,

suatu masalah menjelang Srcrlombaan saya

Sayatidak*"rr@
perlombaan atletik cabang lempar

Saya tidak mcra

pcrlombaan atlctik cabang lempar

Sayabanyakm
menjelang pcrlombaan atletik cabang lempar
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NO Pernyataan SS S TS STS
I

2

3

4

5

6

7

8

9

t0

II
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Saya tidak ,ncrus-".Cl"mt kctcganga" ketIli
perlombaan akan <timulai

Ujung jari aun te

menjadi dingin

Saya tidak kti

Saya tidak *uit*r*Gcnlclang han filo,nbaa,r

Saya tidak u rr usatkan pcrhatian pada
pe kerj aan saya se hari- hari, u^al au p un r.vaktu

perlombaan sud; h dekat

Saya mcmiliki k.;
cabang lempar akarr dirnulai

Saya bcrkcringar a;;g,ffi"r ;i.-ngliadi["- ** -

perlombaan

Saya tidak *.t
perlombaan sudah nrulai dekat

Saya jalan *o;
saya berlonrba

i.* r* ;;a", b;E[;;mengtrrdapf -,
perlombaan atletik cabang lempar

Saya tidak b

m enj el ang ;rerl om lraan

%)aya cepat putus asa .saat prlonrUu.,r, 
"frUifobcrada dalarn kcadaarr tcrtcl;an

Sayatidaks@
menrbicarakan perlombaan yang semakin dekat

I
I*l

=i--
il

I

I

I

I
I

I

I
I

j

I

I

I

Saya gcm cnranliiiiifi s[",tlpl' il.ffiff;
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,*rnt
meningkat sewa hu mcnjclang perl om baan atleh..k
cabang lempar

^=--_--uaya menggar"_

perlombaan

kehcbatan lawan

Sal'a tida

kct uar scrar,a r",J,,rI::ffi::THt*

scring gernchr

Suyo rid

dipangEl untuk memulai perlombaarr
saya tiarilii;,U.d,. ;riltf.t, rap.lrti;
rnenanyakan kesiapan saya <jalam nrenghadapi
pcrlornba.an

fiiai" .r"1", tiil,E lfi,r, ,*r,*,[ilGf
perlombaan

l'*ilffi; .*lr, 
-1, 

a-,* r...d;ft;;;il; r 
_

mcnghadapi pcrlornbaarr

:li: ::n 
aat;r il;i;;,;;;r6i,r*r*,u* kG;;

Suyo t

disekitar saya tidak
#akan kemarn.uan saya
Safa

menjelang perlonrbaan

"16'

I

/-J
/
I

_l
I

I

oo,-o* 
ilE;atletik cabmg lernpar

Saya t,aat nreffi* Gr.g.rg* ,*r ,*;Unrarp,
pcrlonrbaan
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Saya tidak yaL,h ;nr" ,nfilrilrl.t drl*t *)r.
hadapi, oleh karena itu saya gemetaran

perlombaan alran <jimutai

Sayatidakmffii ,*t_r*t
perlombaan

naut rnut i
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