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BAB 4  

4. LAPORAN PENELITIAN  

4.1. Kancah Penelitian 

Penelitian yang baik harus memahami terlebih dahulu tentang tempat yang 

akan diteliti atau bisa disebut dengan menetapkan kancah penelitian agar peneliti 

dapat menjalankan kegiatan penelitian menjadi mudah dan mengetahui batasan-

batasan penelitian secara jelas.  

Peneliti dapat mengetahui kancah penelitian dengan melakukan kegiatan 

observasi kepada tempat penelitian yang menjadi sasaran kegiatan. Peneliti 

memutuskan memilih komunitas olahraga beladiri gulat di Semarang yaitu Club 

Gulat Garuda Semarang (CGGS) sebagai target sasaran penelitian. CGGS 

beralamat di Menoreh tengah, Semarang. Menurut sumber dari pelatih gulat, 

CGGS sudah didirikan oleh bapak Rubianto Hadi sejak lama tepatnya pada tahun 

2009. Bapak Rubiantohadi selaku pelopor gulat di Semarang sudah menjalankan 

komunitas gulat tersebut hingga 5 generasi. 

Subjek penelitian merupakan praktisi olahraga beladiri gulat yang minimal 

pernah mengikuti pertandingan minimal satu kali setingkat kota semarang.  

Rentang usia 16 tahun sampai 21 tahun. Subjek penelitian ini adalah DA, AR dan 

NE. Peneliti ingin melihat kecemasan atlet gulat menjelang pertandingan.   

Alasan peneliti menggunakan komunitas CGGS untuk menjadi populasi 

penelitian ini didasari oleh beberapa pertimbangan, antara lain:
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a. Peneliti menemukan fenomena kecemasan diolahraga beladiri. Peneliti ingin 

melihat fenomena kecemasan dari sudut pandang praktisi beladiri gulat 

b. Pihak CGGS selaku pelatih memberikan ijin kepada peneliti untuk 

mengadakan penelitian. 

4.2. Persiapan Pengumpulan Data 

4.2.1. Deskripsi singkat proses pemilihan subjek 

Tahap pertama dalam melakukan penelitian adalah menentukan subjek 

penelitian yang sesuai dengan tema penelitian. Subjek penelitian ini adalah 

seorang praktisi olahraga beladiri gulat yang berlatih atau berkecimpung dalam 

komunitas CGGS di Semarang. Keseluruhan subjek pernah mengikuti 

pertandingan sehingga subjek mengetahui iklim dan pengalaman ketika 

bertanding, karena peneliti bertujuan mengungkap fokus tema penelitian ini yaitu 

faktor-faktor yang mempengaruhi kecemasan pada atlet, gejala kecemasan 

pada atlet, dan cara mengatasi kecemasan pada atlet. 

Tahap kedua, peneliti melakukan pendekatan subjek dan memastikan 

kesanggupan subjek mengikuti kegiatan penelitian. Semua itu dilakukan peneliti 

agar fokus penelitian tetap terjaga dan konsisten. 

4.2.2. Perijinan Penelitian  

Sebelum melakukan penelitian, peneliti memohon bantuan kepada pihak 

klub CGGS untuk dilakukannya penelitian maka dari itu peneliti meminta kepada 

pihak Fakultas Psikologi Universitas Katolik Soegijapranata untuk membuat 

surat perijinan penelitian kepada klub CGGS, dengan nomor surat 

1217/B.7/FP/VIII/2020 dan mendapatkan respon yang positif dari klub CGGS 
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dengan mengeluarkan surat ijin penelitian dengan nomor surat 06/Pengcab 

PGSI Smg/ X/ 2020 yang dikeluarkan oleh pelatih gulat CGGS tertanda tangan 

Pak Sugiharto. Surat ijin tersebut merupakan bukti persetujuan Klub CGGS 

untuk peneliti menggunakan atlet dari klub CGGS sebagai subjek penelitian. 

Bukti surat Ijin dapat dilihat pada lampiran C.1 dan C.2.  

4.2.3. Perlengkapan penelitian 

Adapun perlengkapan penelitian yang dibawa peneliti dalam 

melaksanakan kegiatan pengumpulan data. Perlengkapan dalam penelitian ini 

adalah sebuah smartphone digunakan untuk merekam percakapan dalam 

wawancara, sekaligus sebagai penghubung melalui media sosial untuk menjalin 

kontak dengan subjek. Hal tersebut akan menjadi bagian dari keaslian data dan 

juga menjaga keakuratan hasil analisis wawancara. Alat tulis dan pedoman 

wawancara untuk membantu peneliti dalam menggali informasi subjek. Sebuah 

kendaraan bermotor untuk menjadi alat transportasi antara peneliti ke subjek. 

4.3. Pengumpulan Data Penelitian 

4.3.1. Jadwal kegiatan  

Tabel 4. 1. Jadwal Kegiatan Pertemuan dengan Subjek 

No Inisial Tanggal Durasi Tempat 

1 Semua 
subjek 

08 Agustus 2020 - Whatapps 

2 DA 24 Agustus 2020 60 Menit Sasana CGGS 
3 DA 25 September 2020 60 Menit Sasana CGGS 
4 AR 02 Oktober 2020 70 Menit Sasana CGGS 
5 NE 20 Oktober 2020 70 Menit Sasana CGGS 
6 AR 11 November 2020 60 Menit Sasana CGGS 
7 DA 13 November 2020 60 Menit Sasana CGGS 
8 NE 17 November 2020 30 Menit Sasana CGGS 
9 Triangulasi 

Pelatih DA 
18 November 2020 30 Menit Sasana CGGS 

10 Triangulasi 
Pelatih AR 

18 November 2020 60 Menit  Sasana CGGS 

11 Triangulasi 
Pelatih NE 

18 November 2020 30 Menit Sasana CGGS 
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4.4. Hasil dan Analisis Setiap Kasus 

4.4.1. Subjek 1 (DA) 

a. Identitas subjek 1 (DA) 

 Nama   : DA 

 Umur   : 17 tahun 

 Jenis kelamin  : Laki-laki 

 Status  : Siswa SMK 

 

b. Hasil observasi subjek 1 (DA) 

Proses peneliti melakukan observasi dan wawancara dilakukan di 

tempat latihan gulat di daerah Menoreh Semarang. Peneliti melakukan 

perjanjian waktu dan tempat sebelum melakukan proses pengambilan data di 

media sosial whatsapp. Subjek menyanggupi melakukan proses pengambilan 

data dengan peneliti pada hari jumat, 25 September 2020. 

Proses pengambilan data kurang lebih sekitar 50 menit. Peneliti tiba di 

lokasi pada sore hari kurang lebih pukul 15.00 WIB. Subjek datang dengan 

menggunakan jaket KONI dan celana jeans, ketika di wawancara subjek 

melepas jaket tersebut. Subjek memiliki tinggi 168 cm dan berat badan 60 kg. 

Subjek sendiri merupakan atlet dari Club Gulat Garuda Semarang. 

Hari tersebut tidak ada aktivitas latihan olahraga gulat, jadi tempat 

latihannya dapat digunakan untuk pengambilan data. Tempatnya cukup lebar, 

peneliti dan subjek saling berhadapan dengan menggunakan dua buah bangku 

kursi. Subjek saat diwawancara terindikasi tidak relaks secara garis besar, 

dikarenakan terlihat saat melakukan obrolan biasa subjek begitu tenang dan 
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menikmati obrolan tetapi berbeda ketika dilakukan wawancara. Subjek 

menghela nafas dan mengipas-ngipas baju setelah selesai dilakukan 

wawancara yang mengindikasi bahwa subjek merasa lega dan lebih segar dari 

sebelumnya. 

Peneliti bertanya seputar building raport atau informasi identitas umum 

subjek, subjek yakin menjawab dengan gesture yakin ditambah subjek berani 

menatap mata peneliti. Peneliti mengajukan pertanyaan pada ranah 

kecemasan berkaitan dengan kegiatan atlet gulat, seperti ketika peneliti 

bertanya tentang pengalaman kecemasan lalu subjek memunculkan ekspresi 

gelisah dengan memainkan case hp sembari menjawab pertanyaan subjek. 

Ketika peneliti bertanya tentang cedera mempengaruhi mood, Subjek 

menjawab sembari memainkan tangannya. Peneliti beranjak pada pertanyaan 

selanjutnya, seperti cara mengatasi cedera, subjek kehilangan fokus sehingga 

harus menanyakan ulang pertanyaan peneliti. Subjek terlihat tangannya 

berkeringat ketika pertanyaan sampai pada respon orang sekitar. Ketika 

peneliti bertanya tahun dimana subjek sudah merasa yakin dengan 

kemampuan, subjek melakukan gerakan untuk mengusap tangannya yang 

berkeringat.  

Peneliti mengamati gerakan-gerakan yang dilakukan subjek ketika sesi 

wawancara seperti, menggoyangkan tangan dan kaki selain itu subjek terlihat 

pindah posisi duduk. Hal tersebut terjadi ketika peneliti mengajukan 

pertanyaan seputar faktor gaya pelatih dan faktor usia dan pengalaman. 
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c. Hasil Wawancara Subjek 1 (DA) 

1) Pengalaman berolahraga gulat 

Subjek berusia tujuh belas tahun dan pertama kali belajar beladiri gulat 

saat duduk di bangku SMK, tepatnya di kelas sepuluh sekitar satu tahun 

mengikuti olahraga gulat. Mengenal beladiri gulat pada saat ekstrakurikuler di 

sekolah subjek. Subjek masih ingin melanjutkan menjadi atlet gulat Subjek 

mengikuti pertandingan sebanyak tiga kali pertandingan dengan pertandingan 

pertamanya di kelas sepuluh yaitu popda jateng 2019, meskipun belum 

mendapatkan juara.  

2) Faktor-faktor yang mempengaruhi kecemasan atlet gulat 

Faktor yang paling berpengaruh terhadap kecemasan subjek DA 

antara lain, takut kegagalan, cedera, kepercayaan diri, gaya pelatih, usia dan 

pengalaman, dan sistem penghargaan. Penjelasan lebih lanjut, sebagai 

berikut: 

a) Faktor takut kegagalan 

Subjek DA pernah memiliki rasa takut akan kekalahan dalam sebuah 

pertandingan, alasan subjek DA takut kalah karena akan mengecewakan 

pelatih, orang tua dan orang-orang terdekat yang sudah mendukung.  

b) Faktor cedera 

Subjek pernah mengalami cedera pada waktu kecil pada lengan 

kanannya. Pengalaman cedera saat kecil tersebut mempengaruhi 

kewaspadaan subjek DA ketika mengikuti pertandingan, namun subjek DA 

belum pernah mengalami cedera saat pertandingan.  
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c) Faktor kepercayaan diri 

Waktu pertandingan pertama subjek DA tidak memiliki keyakinan 

saat menghadapi pertandingan. Subjek DA tidak memiliki keyakinan terlihat 

dari pernyataannya bahwa subjek “kurang percaya diri” dalam memakai 

pakaian khusus olahraga gulat. Selain karena pakaian gulat yang 

dikenakan, hal lain adalah kondisi arena pertandingan yang dipenuhi oleh 

penonton sehingga membuat dirinya tidak percaya diri.  

Faktor kepercayaan diri subjek DA ini juga berkaitan dengan teman-

teman sekolah yang mengejek subjek DA yang harus pulang terlebih dahulu 

saat jam pelajaran tengah berlangsung untuk bertanding. Hal ini juga 

berkaitan dengan jam pelajaran efektif yang harus ditinggalkan subjek DA, 

dimana jam pelajaran tersebut termasuk ke dalam mata pelajaran utama. 

d) Faktor gaya pelatih 

Pelatih DA merupakan pelatih yang suportif terhadap anak-anak 

latihnya, hal ini diceritakan pada peneliti bahwa Pelatih tidak pernah 

menargetkan kemenangan. Ketika DA kalah, DA tetap diberikan motivasi 

dan terus dilatih sehingga bisa memperbesar peluang kemenangan di 

pertandingan selanjutnya. Pelatih DA juga melihat bahwa dia sangat 

bersemangat dalam latihan. Pelatih DA juga memberikan semangat dengan 

cara menepuk badan subjek. 

e) Faktor Dukungan Sosial 

Kehadiran pelatih, teman-teman gulat dan orang tua bukan 

merupakan faktor yang meningkatkan kecemasan, namun justru sebaliknya 

menjadi faktor yang menurunkan kecemasan. Bentuk dukungan sosial yang 



 
 
 
 

42 

 
 

diberikan adalah pemberian semangat saat latihan dan sebelum 

pertandingan.  

f) Faktor usia dan pengalaman 

Pendapat subjek DA tentang pengalamannya ketika bertanding 

masih dihantui oleh kekalahan-kekalahan sebelumnya. Pertandingan 

pertama subjek DA dipenuhi oleh kecemasan yang dialami karena subjek 

DA masuk lingkungan baru. Pengalaman DA bertanding mempengaruhi 

kemampuannya mengatasi Nervous, semakin banyak dirinya bertanding 

maka semakin bisa DA mengelola Nervous. 

g) Faktor sistem penghargaan 

Subjek DA merasa sistem penghargaan yang diterimanya berkaitan 

dengan fasilitas yang disediakan untuk subjek DA sebagai atlet, yaitu 

tempat tinggal gratis, makan dan minum gratis, dan latihan gratis.  

3) Gejala-gejala kecemasan atlet gulat 

Gejala kecemasan yang paling muncul adalah gejala perasaan tidak 

berguna, gejala somatik, gejala perilaku dan gejala kognitif. Sementara 

gejala perasaan tidak pasti tidak mendominasi gejala kecemasan pada atlet 

DA ini.  

a) Gejala perasaan tidak berguna 

Gejala yang paling sering muncul adalah perasaan tidak berguna 

yang ditunjukkan dirinya akan kalah dipertandingan, ketika subjek DA 

menghadapi pertandingan dan memikirkannya. Subjek DA merasa tidak 

berkontribusi dengan timnya jika kalah dalam pertandingan. Penyesalan diri 
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pernah dialami subjek DA karena merasa sudah ditonton oleh 

pendukungnya, dan kalah di dalam pertandingan, lebih tepatnya pada 

pertandingan 1 dan 2. 

b) Gejala somatik 

Gejala somatik seperti keringat dingin hal tersebut dipengaruhi 

perkataan teman-teman yang mengganggu subjek DA. Waktu pertandingan 

pertama subjek DA juga mengalami jantung berdebar pada saat 

menghadapi pertandingan. 

c) Gejala perilaku 

Gejala perilaku yang dialami subjek DA adalah menghindari 

menatap mata lawan, tetapi hal tersebut dimaksudkan sebagai daya fokus 

subjek DA. Karena jika menatap mata lawan menurut subjek DA seperti 

menantang lawan dan tidak etis dilakukan. Gejala ini muncul disetiap 

pertandingan yang diikuti oleh subjek DA.  

d) Gejala kognitif 

Gejala kognitif yang timbul pada subjek DA adalah subjek pernah 

tidak fokus dan tidak konsentrasi disebabkan oleh penonton yang 

menyoraki pada pertandingan 1 dan 2. Subjek DA tidak dapat mengingat 

gerakan-gerakan yang diajarkan pelatih, bagi subjek DA lebih 

mengandalkan reflek untuk menghadapi lawan ketika dalam pertandingan. 

Waktu pertama kali masuk pertandingan subjek DA merasakan Nervous 

dan grogi. 
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4) Cara mengatasi kecemasan atlet gulat 

Cara mengatasi kecemasan paling sering muncul antara lain, 

visualisasi dan pengobatan. Serta relaksasi, namun tidak mendominasi cara 

DA mengatasi kecemasan saat akan bertanding.  

a) Pengobatan 

Subjek DA mengalami cedera selama menjadi atlet gulat. Ketika 

subjek DA mengalami cedera yang dilakukannya adalah istirahat dari 

latihannya dan melakukan metode pijat pada bagian tubuh yang cedera, hal 

tersebut sebagai bentuk penyembuhan dari cedera yang dialaminya. 

b) Visualisasi  

Subjek DA melakukan proses membayangkan kegiatan 

membanting lawan dipikirannya pada setiap pertandingan yang diikuti. Hal 

ini dilakukan untuk mengingat gerakan apa saja yang akan dilakukan dan 

juga untuk menurunkan kecemasan subjek.  

d. Analisis subjek 1 (DA) 

Berdasarkan hasil wawancara dan observasi yang telah peneliti 

lakukan, didapatkan faktor yang paling dominan pada subjek DA adalah faktor 

kepercayaan diri. Analisis ini didapatkan dari jawaban subjek DA yang selalu 

merasa tidak percaya diri dikarenakan beberapa hal, yaitu adanya penonton 

yang ramai di arena pertandingan, pengalaman pertama bertanding, ucapan 

dari teman sekolahnya, jam pelajaran utama yang ditinggalkan dan pakaian 

gulat yang dikenakan. Hal ini divalidasi oleh pelatih bahwa Subjek DA terlihat 
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sangat grogi dan cemas pada pertandingan 1 dan pertandingan 2. Kehadiran 

teman-teman DA yang terkadang mengejek pun diketahui oleh pelatih.  

Faktor lain yang cukup dominan adalah faktor dukungan sosial. Subjek 

DA menceritakan, di satu sisi subjek DA mendapatkan dukungan dari pelatih, 

keluarga dan teman gulat dan hal ini menurunkan kecemasan. Namun, pikiran 

tentang keluarga, pelatih dan teman-teman yang sudah mendukung subjek DA 

menyebabkan adanya ketakutan dan perasaan tidak berguna pada diri subjek 

DA.  

Faktor-faktor lainnya yang menyebabkan kecemasan pada subjek DA, 

faktor cedera, takut kegagalan. Faktor cedera menjadi stimulus kecemasan 

pada subjek DA, karena waktu kecil subjek DA pernah mengalami patah tulang 

dan retak tulang dibagian lengan. Hal ini menyebabkan gejala kognitif yaitu 

rasa takut pada subjek DA. Pelatih juga mengetahui cedera pada subjek DA. 

Faktor takut kegagalan dialami oleh subjek DA, karena jika subjek DA 

kalah dalam pertandingan, maka akan mengecewakan banyak pihak seperti 

dirinya sendiri, pelatih, keluarga dan teman-teman dekatnya. Gejala yang 

muncul adalah perasaan tidak berguna karena mengecewakan significant 

other subjek DA. Gejala ini muncul pada saat pertandingan pertama dan kedua 

subjek DA. Faktor yang tidak meningkatkan kecemasan pada subjek DA, 

antara lain faktor sistem penghargaan dan faktor gaya pelatih dan kehadiran 

konselor.  

Gejala yang paling dominan dirasakan oleh Subjek DA adalah gejala 

kognitif. Gejala ini muncul ketika, saat bertanding subjek DA masih memikirkan 

tugas sekolah yang ditinggalkan, teman-teman sekelas yang mengejekl dan 



 
 
 
 

46 

 
 

kehadiran penonton Subjek DA saat bertanding, sehingga membuat tidak 

fokus dalam pertandingan. Bentuk gejala kognitif lainnya adalah rasa takut 

ketika mengecewakan pelatih. Gejala-gejala subjek DA berupa grogi, tidak 

fokus dan rakut mengecewakan pelatih jika kalah menjadi gejala kecemasan 

pada subjek DA. 

Gejala lainnya adalah gejala somatik, subjek DA mengalami keringat 

dingin pada saat pertandingan pertamanya. Subjek DA juga menceritakan 

bahwa hampir di setiap pertandingan, subjek DA berusaha menghindari kontak 

mata lawan, hal ini termasuk ke dalam gejala perilaku.  

Cara subjek DA untuk mengatasi kecemasan, di setiap pertandingan 

subjek DA membayangkan dirinya sedang melakukan gerakan membanting 

lawan, membayangkan melakukan teknik tertentu. Hal ini dilakukan subjek DA 

dengan maksud menurunkan kecemasan yang ada sebelum bertanding.  

 Subjek DA pun melakukan pengobatan dengan memijat bagian tubuhnya 

yang cedera saat latihan, hal ini difungsikan agar rasa sakitnya akan 

berkurang dan tidak mengganggu jalannya pertandingan. Hal ini bagian dari 

rekomendasi dari pelatih subjek DA. 
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Tabel 4.2. Intensitas Tema yang Diungkap Subjek 1 (DA) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ket: 

(+++) = Tinggi 

(++)   = Sedang 

(+)     = Rendah 

  

Tema yang diungkap Coding Intensitas 

Takut Kegagalan A1 ++ 
Cedera A2 +++ 
Kepercayaan Diri A3 +++ 
Usia dan Pengalaman A4 ++ 
Sistem Penghargaan A5 + 
Gaya Pelatih A6 ++ 
Kehadiran Konselor A7  
Dukungan Sosial A8 ++ 
Perasaan Tidak Pasti B1  
Perasaan Tidak Berguna B2 ++ 
Gejala Kognitif B3 +++ 
Gejala Somatic B4 +++ 
Gejala Perilaku B5 +++ 
Pengobatan C1 +++ 
Relaksasi C2 + 
Psychotherapy C3  
Cognitive-Behavioral 
Therapy 

C4  

Visualisasi C5 +++ 
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Tabel 4. 3. Matriks Subjek 1 (DA) 

 A1 A2 A3 A4 A6 A8 B2 B3 B4 B5 C1 C5 

A1 
   

 
        

A2 
   

 
        

A3 
   

 
        

A4 
   

 
        

A6 
   

 
        

A8 
   

 
        

B2 
   

 
        

B3 
   

 
        

B4 
   

 
        

B5 
   

 
        

C1 
   

 
        

C5             

 

Ket:  Mempengaruhi satu arah   &  

  



 
 
 
 

49 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4.1. Bagan faktor-faktor kecemasan pada Atlet Subjek 1 (DA) 

  

Faktor penyebab kecemasan pada 
Atlet Gulat Menjelang 
Pertandingan: 

1. Takut Kegagalan  

a. Jika kalah, takut 

mengecewakan Sig. other 

yang sudah mendukung 

2. Cedera 

a. Cedera pada tangan kanan 

saat kecil 

3. Kepercayaan Diri 

a. Pakaian gulat yang dikenakan  

b. Arena pertandingan ramai 

penonton 

4. Dukungan Sosial 

a. Keluarga  

b. Pelatih 

c. Teman Gulat 

5. Usia dan Pengalaman 

a. Masih dihantui pengalaman 

kalah pada pertandingan 

sebelumnya 

 

Kecemasan Atlet Gulat 

Menjelang Pertandingan 

 

Gejala-gejala Kecemasan Atlet 

Gulat menjelang pertandingan: 

1. Perasaan tidak berguna 

a. Merasa tidak berkontribusi 

2. Gejala Somatik 

a. Jantung berdebar 

b. Keringat Dingin 

3. Gejala Perilaku  

a. Menghindari tatapan mata 

Lawan 

4. Gejala Kognitif 

a. Tidak Fokus 

b. Nervous 

c. Grogi 

 

Cara Mengatasi Kecemasan Atlet 

Gulat Menjelang Pertandingan: 

1. Pengobatan  

a. Pijat 

2. Visualisasi 

a. Gerakan Teknik 
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4.4.2. Subjek 2 (AR) 

a. Identitas Subjek 2 (AR) 

 Nama   :  AR 

 Umur   : 21 tahun 

 Jenis kelamin  : Laki-laki 

 Status  : Bekerja 

 

b. Hasil Observasi Subjek 2 (AR) 

Peneliti melakukan observasi bersamaan dengan proses wawancara, 

hal-hal penting yang diobservasi adalah gesture dan ekspresi subjek ketika 

merespon pertanyaan yang diajukan oleh peneliti.  

Peneliti bertanya tentang pertanyaan yang berkaitan dengan 

kecemasan, subjek AR merasa lebih tidak tenang dengan menggerak-

gerakkan kaki dan tangan. Gerakan yang tidak dibutuhkan ini seringkali 

muncul seperti, ketika peneliti bertanya tentang pengalaman cedera dan 

kaitannya dengan kecemasan yang dirasakan saat akan bertanding. Gerakan 

yang tidak diperlukan juga muncul pada saat pertanyaan peneliti di seputar 

apakah pelatih memberikan sebuah target dalam pertandingan, apakah cedera 

mempengaruhi mood, dan apakah saat akan bertanding subjek melakukan 

berbicara negatif kepada diri sendiri.  

Peneliti melihat telapak tangan subjek berkeringat, saat pertanyaan 

sampai pada respon orang sekitar ketika mengetahui subjek kalah dalam 

pertandingan, pertanyaan di tahun keberapa subjek merasa yakin, pertanyaan 

apakah subjek membayangkan kemenangan sebelum bertanding, pertanyaan 

seputar pelatih.  
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Secara keseluruhan, peneliti menangkap bahwa subjek AR merasa 

cemas ketika wawancara, namun kecemasan tersebut hilang ketika sesi 

wawancara selesai dan peneliti ajak subjek AR untuk berbincang santai.  

c. Hasil Wawancara Subjek 2 (AR) 

1) Pengalaman Berolahraga Gulat  

Subjek AR pertama kali belajar olahraga gulat di usia 15 Tahun, karena 

penasaran dan murni dari dalam hati subjek AR ingin mencobanya. Subjek AR 

fokus menjadi atlet olahraga gulat saat usia 17 tahun, dan hingga saat ini 

subjek AR tidak berencana untuk menghentikan olahraga gulat yang ditekuni 

dan menargetkan sampai tingkat internasional.  

Pertandingan olahraga gulat yang pertama kali diikuti yaitu 

pertandingan pada ajang Kadet Remaja kejuaraan tingkat kota Semarang saat 

subjek AR berada di kelas 8 SMP dan mendapatkan juara tiga. Subjek AR 

selalu memandang olahraga gulat sebagai profesi yang harus ditekuni.  

Pengalaman subjek AR bertanding sebanyak 10 kali, dari 10 

pertandingan sekitar tujuh kali mendapatkan kemenangan, hal ini dikarenakan 

subjek tidak mengingat dengan pasti berapa kemenangan yang didapatkan 

dari 10 kali pertandingan.  

2) Faktor-faktor yang mempengaruhi kecemasan pada Atlet 

a) Faktor Takut Kegagalan  

Subjek AR tidak pernah memikirkan menang atau kalah saat akan 

bertanding, hal ini dilakukan sebagai langkah pertahanan diri agar subjek 

AR tetap fokus, karena AR merasa cemas ketika memikirkan menang atau 
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kalah. Subjek AR pernah mengalami takut kalah ketika menghadapi lawan 

PPLP saat Kejurda Junior di Brebes, karena PPLP merupakan senior dan 

subjek AR merasa takut kalah dari lawan tersebut.  

Subjek AR akan merasa sedih dan lebih ke campur aduk ketika 

mengalami kekalahan, subjek AR mengatakan bahwa ada penyesalan 

ketika mengalami kekalahan.  

b) Faktor Cedera  

Subjek AR menjelaskan bahwa kecemasan dalam dirinya meningkat 

ketika cedera, subjek pernah memiliki cedera di ankle saat latihan dan hal 

tersebut membuat dirinya tidak maksimal saat akan bertanding. Rasa takut 

cedera juga timbul ketika subjek AR berada di ajang kejurda junior di 

Magelang. Sejauh subjek AR menjadi atlet, saat bertanding belum pernah 

mengalami cedera dan hal itu yang dicemaskan oleh subjek AR.  

Cara subjek AR mengatasi cedera latihan saat akan bertanding 

adalah dengan memperpanjang durasi stretching. Subjek AR merasa 

walaupun sedang cedera, jika saat akan bertanding AR dapat memfokuskan 

diri pada teknik dan moodnya tidak terpengaruhi dengan kondisi cederanya.  

c) Faktor Kepercayaan Diri  

Subjek AR menjelaskan bahwa ketika akan memasuki matras 

pertandingan, hal yang dilakukannya adalah fokus dan percaya pada 

kemampuannya. Subjek AR menganggap selain fokus pada teknik, tidak 

ada lagi hal yang perlu dipikirkan.  
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Subjek AR menjelaskan mulai percaya terhadap kemampuannya 

saat akan bertanding di kejuaraan junior di Wonosobo. Subjek AR sempat 

terganggu keyakinannya saat akan bertanding, hal ini dikarenakan orang 

tua dari AR sedang sakit. Akibatnya, pikirannya tidak fokus terhadap 

pertandingan dan terus memikirkan orang tua AR, namun subjek dapat 

memperoleh kemenangan. Kejadian itu juga terjadi ketika pertandingan 

kejuaran U-23 di Ungaran pada Tahun 2019, dan hasilnya AR mendapatkan 

juara 3 berkat dukungan sosialnya ketika di pertandingan.  

Subjek AR juga pernah merasa gelisah saat akan bertanding yang 

disebabkan oleh omnya atau pamannya masuk rumah sakit, sehingga 

subjek AR tidak fokus terhadap pertandingan pada saat tournament di 

demak, dan hasilnya belum mendapatkan juara. Subjek AR sangat dekat 

dengan keluarga. Subjek AR dalam mengikuti kejuaran junior di Magelang 

pada tahun 2017 juga belum dapat meraih kemenangan dikarenakan 

memikirkan ibunya. Menurut subjek AR bertanding jauh daripada orang tua 

membuat dirinya merasa lemas. 

Subjek AR pernah merasa tidak yakin terhadap kemampuannya, 

ketika mengetahui lawan tandingnya adalah senior PPLP (Pusat Pendidikan 

Latihan Pelajar) saat pertandingan kejurda Junior di Brebes. Hasilnya 

subjek AR hanya masuk 8 besar.  

d) Dukungan Sosial 

Faktor keluarga dan pelatih menurunkan kecemasan serta memberikan 

semangat kepada AR sebelum pertandingan. Pelatih juga memberikan 

wejangan untuk fokus terhadap lawan dan tidak memikirkan hal lain.  
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e) Faktor Usia dan Pengalaman 

Subjek AR menjadikan setiap pertandingan sebagai motivasi dan 

pembelajaran untuk ke depannya, hal ini membuat subjek AR merasa ketika 

kalah dalam pertandingan dirinya masih dapat belajar dan terus 

meningkatkan kemampuannya. Pengalamannya dalam bertanding 

membuat subjek AR merasa yakin dengan kemampuan yang dimiliki, 

terlihat ketika subjek AR mengikuti pertandingan kejuaran junior di 

Wonosobo. Pengalaman subjek AR menjadi atlet gulat, membuat dirinya 

semakin bisa mengendalikan kecemasannya saat akan bertanding, dan 

memiliki coping yang selalu bisa diandalkan ketika dirinya memikirkan 

sesuatu yang negatif saat akan bertanding.  

Alasan subjek AR terus mengikuti pertandingan gulat juga bukan 

didasari oleh alasan finansial, namun lebih pada ingin mendapatkan banyak 

pengalaman dalam bertanding.  

f) Faktor Sistem Penghargaan  

Faktor sistem penghargaan tidak menjadi pemicu kegelisahan di 

subjek AR, hal ini dikarenakan AR tidak terlalu mementingkan penghargaan 

seperti hadiah, piala dan piagam penghargaan. Target kemenangan tidak 

terlalu dipentingkan AR, karena saat akan bertanding subjek AR selalu 

fokus untuk bertanding saja dan tidak memikirkan kemenangan atau hadiah. 

Justru subjek AR diberikan uang jajan tambahan oleh pelatih sebagai 

reward. Keluarga dari subjek AR juga memberikan penghargaan berupa 

sepatu pada pertandingan di Wonosobo dan dari kakaknya pada saat U-23 

di Ungaran. 
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g) Faktor Gaya Pelatih  

Pelatih subjek AR sangat mendukung dan selalu menyemangati 

subjek AR ketika akan bertanding. Subjek AR pun sangat menyukai gaya 

pelatih baik ketika melatih ataupun mendampingi AR saat pertandingan, 

sehingga persepsi AR terhadap pelatih positif. Pelatih AR selalu 

mengingatkan AR untuk berdoa sebelum masuk matras agar bisa tenang 

dan fokus terhadap gerakan. Subjek AR pun tidak ditekan dengan target 

menang atau harus mendapatkan emas, karena pelatih memahami hal 

tersebut akan membebani AR saat akan bertanding. Saat AR mengalami 

kekalahan pun, pelatih tidak menyalahkan AR dan lebih menekankan untuk 

meningkatkan kuantitas serta kualitas latihan agar bisa lebih baik di 

pertandingan selanjutnya. Namun pelatih lainnya yaitu pak Arif 

menargetkan subjek AR untuk memenangkan pertandingan. 

h) Faktor Dukungan sosial 

Faktor dukungan sosial tidak membuat subjek AR merasa cemas, 

justru menambah semangat subjek AR menjelang bertanding. Dukungan 

sosial yang didapatkan dari pelatih, orang tua dan kekasih AR. 

Pertandingan kelima subjek AR, kondisi orang tua subjek AR sedang sakit, 

tetapi karena mendapat dukungan dari pelatih dan kekasih AR, Subjek AR 

dapat memenangkan pertandingan.  

3) Gejala-gejala kecemasan pada Atlet 

a) Gejala Perasaan tidak Pasti  

Subjek AR biasa menunjukkan kecemasannya dengan cara 

merenung hal-hal yang terlintas di dalam pikiran AR ketika akan bertanding.  
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b) Gejala Kognitif 

Pengalaman pertama kali bertanding subjek AR mengalami 

Nervous, hal ini dikarenakan subjek AR belum pernah bertanding 

sebelumnya sehingga kali pertama menjadi pengalaman yang penuh 

dengan kecemasan, namun pada pertandingan kedua kecemasan tersebut 

sudah sangat berkurang dan subjek AR bisa lebih mengendalikan diri.  

Subjek AR merasa panik dan cemas ketika berpikir akan terkena 

cedera lagi saat bertanding. Hal ini disebabkan AR pernah pengalaman 

cedera saat latihan, dan ketika akan bertanding, rasa sakitnya masih terasa 

sehingga harus mendapatkan medis, agar rasa sakitnya berkurang.  

Gejala kognitif berupa takut pernah dialami subjek AR ketika 

memikirkan harus menang, membuat dirinya tidak fokus dan gelisah. 

Pengalaman kecewa pernah dialami subjek AR, ketika dirinya kalah dalam 

pertandingan. Subjek AR juga pernah pikirannya terganggu dan tidak bisa 

fokus saat akan bertanding ketika orang tua nya sakit dan pernah juga 

mengalami hal yang sama ketika om nya masuk rumah sakit. Hal tersebut 

membuat dirinya tidak fokus saat pertandingan dan akhirnya menyebabkan 

kekalahan.  

c) Gejala Somatik 

Gejala somatik berupa kaki gemetar terjadi pada subjek AR saat 

akan masuk ke matras pertandingan. 

4) Cara Mengatasi kecemasan pada Atlet 

a) Pengobatan  
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Subjek AR biasa memijatkan bagian tubuhnya yang cedera, agar 

dapat maksimal ketika ada pertandingan. subjek AR belum pernah 

mengalami cedera saat bertanding, namun AR pernah mengalami cedera 

saat latihan. Cedera yang terjadi saat proses latihan masih dirasakan saat 

bertanding, sehingga sebelum memulai dirinya harus menuju medis terlebih 

dahulu untuk diberikan penanganan.  

b) Relaksasi 

Subjek AR melakukan stretching sebelum masuk matras dalam 

pertandingan terlebih dahulu ketika AR merasakan sakit akibat cedera, hal 

ini untuk memberikan pemanasan pada otot-ototnya, khususnya bagian 

yang cedera.  

Jenis relaksasi lainnya yang dilakukan oleh AR untuk mengatasi 

kecemasan, kepanikan dan pikiran-pikiran lainnya adalah dengan terus 

berdoa, melihat video, mendengarkan musik dan menenangkan diri dengan 

latihan pernapasan. Subjek AR merasakan efektifitas dari relaksasi untuk 

membantu AR mengendalikan kecemasan saat akan bertanding, sehingga 

dirinya lebih fokus dalam gerakan serta teknik.  

c) Visualisasi  

Subjek AR melakukan proses visualisasi dengan teman-teman 

sesama atlet, visualisasi yang dilakukan berkaitan dengan langkah-langkah 

yang harus diambil untuk bisa membanggakan orang tua, salah satunya 

untuk tidak memikirkan perempuan terlebih dahulu, dan berfokus pada 

karirnya sebagai atlet.  
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d. Analisis Subjek 2 (AR) 

Berdasarkan hasil wawancara dan observasi yang peneliti lakukan, 

didapatkan faktor yang paling banyak muncul pada subjek AR dalam 

memunculkan kecemasan yaitu faktor kepercayaan diri, hal ini muncul ketika 

subjek merasa kecemasannya meningkat dengan signifikan saat akan 

bertanding melawan PPLP dalam pertandingan Kejurda Junior di Brebes. Hal 

ini di validasi oleh pelatih, subjek AR memiliki mindset “aduh cah PPLP”, hal 

ini menunjukkan subjek AR tidak percaya diri dan akhirnya menimbulkan 

kecemasan. Faktor lainnya yang muncul adalah cedera, walaupun subjek AR 

belum pernah mengalami pengalaman cedera saat bertanding, namun hal ini 

menjadi kegelisahan saat bertanding.  

Subjek AR menjelaskan bahwa kecemasan dalam dirinya meningkat 

ketika cedera, subjek pernah memiliki cedera di ankle saat latihan dan hal 

tersebut membuat dirinya tidak maksimal saat akan bertanding. Sejauh subjek 

AR menjadi atlet, saat bertanding belum pernah mengalami cedera dan hal itu 

yang dicemaskan oleh subjek AR. Subjek AR pernah mengalami takut kalah 

ketika menghadapi lawan PPLP saat Kejurda Junior di Brebes, karena PPLP 

merupakan senior dan subjek AR merasa takut kalah dari lawan tersebut. 

Usia subjek AR sekarang sudah memiliki pengalaman 10x bertanding 

hal tersebut membantu dalam mengisi pengalamannya sebagai seorang 

praktisi beladiri gulat dan mengelola kecemasannya dengan baik. Cara 

mengatasi kecemasan pada subjek AR juga terbilang baik, seperti relaksasi 

otot atau strecthing. 
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Keluarga dari subjek AR sangat perhatian kepada subjek dengan 

memberikan suatu penghargaan berbentuk hadiah sepatu. Hadiah tersebut 

diberikan oleh sang ibu kepada subjek. 

Faktor gaya pelatih subjek AR merupakan gaya pelatih yang bersifat 

mendukung dan mengarahkan. Subjek AR juga memperlihatkan 

kecocokannya kepada pelatih dalam wawancaranya yang mengatakan bahwa 

berkat dukungan dari pelatihnya subjek AR dapat memenangkan 

pertandingan. Pelatih lain subjek AR  pernah memberikan target emas kepada 

subjek, tetapi subjek AR tidak terpengaruhi oleh target tersebut. Faktor lain 

yang membuat subjek AR cemas adalah dukungan sosial, hal ini dialami 

subjek AR saat pertandingan kelimanya di Wonosobo pada ajang Kejurda, 

yaitu karena ibu subjek AR operasi kanker payudara. 

Gejala yang muncul akibat dari kecemasan subjek AR yaitu, gejala 

kognitif, gejala somatik, dan gejala perasaan tidak pasti. Pengalaman pertama 

kali bertanding subjek AR mengalami Nervous, hal ini dikarenakan subjek AR 

belum pernah bertanding sebelumnya sehingga kali pertama menjadi 

pengalaman yang penuh dengan kecemasan, namun pada pertandingan 

kedua kecemasan tersebut sudah sangat berkurang dan subjek AR bisa lebih 

mengendalikan diri.   

Gejala kognitif berupa takut pernah dialami subjek AR ketika 

memikirkan harus menang, membuat dirinya tidak fokus dan gelisah. Gejala 

ini muncul pada ajang Kejurda Senior di Magelang. Pengalaman kecewa 

pernah dialami subjek AR, ketika dirinya kalah dalam pertandingan, hal ini 

disebabkan oleh penyesalan bahwa latihannya kurang maksimal sehingga 
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kalah dalam pertandingan. Subjek AR juga pernah pikirannya terganggu dan 

tidak bisa fokus saat akan bertanding ketika orang tua nya sakit dan pernah 

juga mengalami hal yang sama ketika om nya masuk rumah sakit. Hal tersebut 

membuat dirinya tidak fokus saat pertandingan dan akhirnya menyebabkan 

kekalahan. 

Gejala lain yang pernah muncul pada subjek AR adalah gejala somatik, 

yaitu kaki gemetar, saat pertandingan keempat di Magelang pada ajang 

Kejurda senior. Gejala perasaan tidak pasti pada subjek AR dengan cara 

merenung, hal ini sering terlintas pada diri subjek. Keadaan emosi yang tidak 

pasti membuat subjek tidak dapat memikirkan pertandingannya. 

Cara subjek AR mengatasi cedera latihan saat akan bertanding adalah 

dengan relaksasi otot yaitu stretching. Namun subjek AR merasa walaupun 

sedang cedera, jika saat akan bertanding AR dapat memfokuskan diri pada 

teknik dan moodnya tidak terpengaruhi dengan kondisi cederanya. Subjek AR 

juga membayangkan teknik atau visualisasi gerakan seperti membanting 

lawan untuk membantunya fokus dalam pertandingan. 
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Tabel 4. 4. Intensitas Tema yang Diungkap Subjek 2 (AR) 

 
Ket: 
(+++) = Tinggi 
(++)   = Sedang 
(+)     = Rendah 

 

 

  

Tema yang diungkap Coding Intensitas 

Takut Kegagalan A1 +++ 
Cedera A2 ++ 
Kepercayaan Diri A3 +++ 
Usia dan Pengalaman A4 ++ 
Sistem Penghargaan A5 + 
Gaya Pelatih A6 + 
Kehadiran Konselor A7  
Dukungan Sosial A8 ++ 
Perasaan Tidak Pasti B1 ++ 
Perasaan Tidak Berguna B2  
Gejala Kognitif B3 +++ 
Gejala Somatic B4 ++ 
Gejala Perilaku B5  
Pengobatan C1 +++ 
Relaksasi C2 +++ 
Psychotherapy C3  
Cognitive-Behavioral Therapy C4  
Visualisasi C5 ++ 
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Tabel 4. 5. Matriks Subjek 2 (AR) 

 A1 A2 A3 A4 A8 B1 B4 B5 C1 C2 C5 

A1 
   

 
       

A2 
   

 
       

A3 
   

 
       

A4 
   

 
       

A8 
   

 
       

B1 
   

 
       

B4 
   

 
       

B5 
   

 
       

C1 
   

 
       

C2 
   

 
       

C5            

 

Ket:  Saling mempengaruhi  

 Mempengaruhi satu arah   &  
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Gambar 4.2. Bagan faktor-faktor kecemasan pada Atlet Subjek 2 (AR) 

 

  

Faktor penyebab kecemasan pada 
Atlet Menjelang Pertandingan: 

1. Kepercayaan diri 

a. Tidak percaya saat 

Melawan PPLP 

2. Takut Kegagalan  

a. Takut Kalah melawan 

PPLP 

3. Cedera 

a. Pengalaman Cedera saat 

latihan 

4. Usia dan Pengalaman 

a. Lebih baik dalam 

mengendalikan cemas 

dengan coping 

5. Dukungan Sosial 

a. Pemberian Semangat dan 

Wejangan 

 

Kecemasan Atlet Gulat 

Menjelang Pertandingan 

 

Gejala-gejala Kecemasan Atlet 

Gulat Menjelang Pertandingan: 

1. Gejala Kognitif 

a. Tidak Fokus 

b. Nervous 

c. Grogi 

2. Perasaan tidak pasti 

a. Merenung 

3. Gejala somatik 

a. Kaki bergetar 
Cara Mengatasi Kecemasan Atlet 

Gulat Menjelang Pertandingan: 

1. Pengobatan  

a. Pijat 

2. Relaksasi 

a. Stretching 

3. Visualisasi 

a. Gerakan teknik membanting 
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4.4.3. Subjek 3 (NE) 

a. Identitas Subjek 3 (NE) 

 Nama   :  NE 

 Umur   : 17 tahun 

 Jenis kelamin  : Laki-laki 

 Status  : Siswa SMK 

 

b. Hasil Observasi Subjek 3 (NE) 

Hasil pengamatan peneliti selama subjek NE diwawancarai 

menunjukkan gerakan-gerakan yang menunjukkan kecemasan, seperti kaki 

digerakkan, wajah menghadap ke bawah, dan menjawab dengan nada tidak 

yakin. Namun subjek NE, di beberapa bagian pertanyaan mampu tertawa, 

sebagai bentuk ekspresi malu dirinya, seperti pada pertanyaan berkaitan 

dengan kekecewaan, pendapat subjek NE tentang pelatih.  

c. Hasil Wawancara Subjek 3 (NE) 

1) Pengalaman Berolahraga Gulat 

Subjek NE mengenal olahraga gulat sejak dari kelas 7 SMP, 

diperkenalkan oleh guru wali kelas subjek NE saat itu, tetapi subjek NE fokus 

terhadap olahraga gulat pada saat SMK diusia 16 Tahun. Pertandingan gulat 

yang pernah diikuti berjumlah 4 kali, hingga peneliti wawancara subjek NE. 

Pertandingan pertama ajang Kejurda Junior di Wonosobo NE kalah, 

pertandingan kedua ajang U-23 Tahun 2019 di Gedung Songo Bandungan, 

Pertandingan Ketiga Ajang Kejurda Senior di Magelang dan mendapatkan 
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juara 3, dan pertandingan keempat ajang Kejurda Junior Tahun 2019 di Demak 

dan mendapatkan juara 2.  

Berdasarkan pengalaman bertanding subjek NE, dapat disimpulkan NE 

menang 2 kali dan kalah 2 kali.  

2) Faktor-faktor yang Memengaruhi Kecemasan pada Atlet  

a) Faktor Takut Kegagalan  

Subjek NE mengaku takut mengalami kekalahan dalam setiap 

pertandingan yang akan diikuti, hal ini dirasakan sejak berada di ruang 

tunggu hingga di matras saat akan bertanding. Jika subjek NE mengalami 

kekalahan di pertandingan sebelumnya, pikiran kekalahan tersebut 

menghantui dan mempengaruhi kepercayaan dirinya di pertandingan 

selanjutnya. Hal ini dialami subjek NE pada ajang Kejurda Junior Tahun 

2019 di Demak dan mendapatkan juara 2. Alasan subjek NE mengalami 

ketakutan akan kegagalan karena yang dikhawatirkan adalah kurangnya 

persiapan dan latihan yang dilakukan dalam mempersiapkan sebuah 

pertandingan.  

b) Faktor Cedera 

Subjek NE pernah mengalami cedera namun bukan pada 

pertandingan, tetapi pada saat latihan. Cara mengatasi cedera, biasanya 

subjek NE melakukan pengobatan dengan cara dipijatkan. Kondisi cedera 

mempengaruhi mood subjek NE menjelang bertanding, hal ini dikarenakan 

oleh rasa sakit yang dimunculkan dari sumber cedera dan tentunya gerakan 

yang dilakukan lebih terbatas.  
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c) Faktor Kepercayaan Diri 

Subjek NE menganggap grogi sama halnya tidak memiliki cukup 

kepercayaan diri untuk melakukan suatu hal. Subjek NE merasa tidak 

percaya diri ketika lawan yang akan bertanding dengan subjek NE berpostur 

badan besar, sehingga hal ini memunculkan kecemasan pada subjek NE. 

Hal ini muncul ketika subjek NE bertanding di ajang Kejurda Junior di 

Wonosobo, dimana lawan-lawan yang dihadapi memiliki postur badan 

besar, sehingga kepercayaan diri Subjek rendah dan menimbulkan 

kecemasan.  

d) Faktor Gaya Pelatih 

Pelatih dari subjek NE pernah menargetkan emas untuk NE agar 

dirinya terpacu untuk bisa mendapatkan kemenangan, namun NE 

menjelaskan bahwa hal ini justru menjadikan dirinya semakin cemas. Hal ini 

disebabkan oleh perasaan dan pikiran yang negatif ketika ternyata subjek 

NE tidak bisa memenangkan pertanding sesuai dengan target yang 

ditetapkan oleh pelatih.  

Gaya pelatih menurut pandangan subjek NE adalah tipe pelatih yang 

suka memerintah atau menargetkan sesuatu agar anak didiknya mencapai 

target tertentu.  Namun ketika ternyata subjek NE mengalami kegagalan, 

pelatih tidak menyalahkan subjek NE tetapi lebih pada menyemangati. 

Subjek NE menyukai gaya pelatih dalam memberikan pelatihan, karena 

pelatih dapat menempatkan posisi, ketika serius dan ketika bercanda.  
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3) Gejala-gejala Kecemasan pada Atlet 

a) Gejala Perasaan Tidak Pasti  

Perasaan tidak pasti lainnya seperti merasa tidak pantas ada 

dipertandingan pun pernah terlintas dipikiran subjek NE.  

b) Gejala Kognitif 

Gejala kognitif adalah gejala yang paling banyak muncul dari subjek 

NE, gejala ini muncul dalam bentuk grogi karena belum terbiasa dengan 

pertandingan, keraguan untuk melawan lawan yang punya postur lebih 

besar dari dirinya. Gejala kognitif ini terus mengalami penurunan pada 

pertandingan kedua dan ketiga. Kecemasan tinggi pada pertandingan 

pertama disebabkan oleh situasi yang belum pernah dialami sebelumnya 

yaitu saat pertandingan.  

Gejala kognitif berupa kegelisahan, karena pelatih menargetkan 

untuk mendapatkan emas dalam suatu pertandingan. Gejala gelisah yang 

dialami subjek NE saat akan bertanding sulit dihilangkan, begitu juga 

dengan usaha pelatih untuk menenangkan. Gejala lainnya yang muncul 

adalah sulit berkonsentrasi saat akan bertanding.  

Subjek NE selalu melakukan perilaku bicara negatif dengan diri 

sendiri dan berpikir subjek NE tidak akan menang di dalam pertandingan. 

hal ini terjadi sebagai respon atas kecemasan yang muncul di dalam diri 

subjek NE. 

c) Gejala Somatik  
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Subjek NE merasakan gejala somatik berupa jantung berdebar lebih 

kencang saat akan bertanding dan gemetar di bagian kaki. hal ini 

disebabkan adanya kecemasan saat akan memasuki arena pertandingan. 

gejala somatik lainnya yang muncul adalah kaku di bagian kaki saat subjek 

NE bertanding di pertandingan ketiga.  

d) Gejala Perilaku 

Gejala perilaku yang muncul pada subjek NE adalah pernah 

melakukan gerakan-gerakan tidak berguna saat akan menghadapi 

pertandingan. Badan lemas dirasakan pula oleh subjek NE saat berada 

diruang tunggu menjelang pertandingan. Subjek sulit menggerakkan bagian 

tubuh tertentu saat pertandingan pertama.  

4) Cara Mengatasi Kecemasan pada Atlet 

a) Pengobatan  

Pengobatan yang biasa dilakukan subjek NE ketika mengalami 

cedera adalah dengan melakukan pemijatan, hal ini dilakukan agar cedera 

tidak bertambah parah dan mengurangi kesakitan. Subjek NE juga 

melakukan pemanasan yang lebih lama ketika akan bertanding, hal ini 

termasuk ke dalam jenis relaksasi otot.  

b) Visualisasi 

Subjek NE melakukan visualisasi dengan cara membayangkan 

bahwa dirinya menang dalam sebuah pertandingan, hal ini membantu 

subjek untuk merasa lebih percaya diri, semangat dan tentunya mengurangi 

kecemasan yang menghantui subjek NE.  
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d. Analisis Subjek 3 (NE) 

Berdasarkan hasil wawancara dua kali dengan subjek NE, peneliti 

mendapatkan cukup data untuk meneliti faktor apa saja yang menimbulkan 

kecemasan pada diri subjek NE saat pertandingan. Faktor dominan yang 

muncul terkait dengan kepercayaan diri. Faktor lainnya adalah faktor cedera, 

faktor gaya pelatih, faktor takut kegagalan, dan faktor dukungan sosial. 

Faktor kepercayaan diri ini meliputi lawan bertanding, pada saat ajang 

Kejurda Junior di Wonosobo yang merupakan pertandingan pertama subjek 

NE. subjek mendapati lawan bertanding yang berpostur tubuh besar. Hal ini 

membuat subjek NE cemas, alhasil subjek kalah pada pertandingan tersebut.  

Faktor cedera, menjadi faktor yang meningkatkan kecemasan pada 

subjek NE. pengalaman cedera didapatkan subjek NE saat pertandingan 

kedua di ajang U-23 Tahun 2019 di Gedongsongo, NE terkena gerakan 

digulung lawan sehingga bagian rusuknya mengalami cedera. Hal ini 

meningkatkan kecemasan subjek NE pada pertandingan ketiga pada ajang 

Kejurda Senior di Magelang. Gejala yang muncul antara lain, grogi, dan tidak 

fokus. Pelatih memvalidasi bahwa faktor cedera mempengaruhi kecemasan 

subjek NE, sebagai contoh subjek NE pernah mengganti gaya, yang 

seharusnya melakukan gaya romawi, namun subjek NE justru melakukan gaya 

bebas.  

Faktor gaya pelatih berkaitan dengan target yang diberikan pelatih 

untuk mendapatkan medal atau menang dalam pertandingan, hal ini 

berpengaruh pada diri subjek NE. Target meningkatkan kecemasan 

dikarenakan NE takut tidak bisa memenuhi harapan tersebut.  
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Faktor takut kegagalan dirasakan subjek NE ketika berada di matras 

tunggu pertandingan, hal ini diperkuat apabila pertandingan sebelumnya 

subjek NE mengalami kekalahan, pikiran takut kegagalan muncul pada 

pertandingan keempat pada ajang Kejurda Junior Tahun 2019 di Demak, 

namun hasil pertandingan subjek NE mendapatkan juara 2.  

Faktor dukungan sosial berkaitan dengan kehadiran penonton dalam 

pertandingan, hal ini dialami oleh subjek NE saat pertandingan pertama di 

Wonosobo. Hal ini dikarenakan ajang di Kejurda Junior Wonosobo 

pengalaman bertanding yang pertama, sehingga kehadiran penonton 

meningkatkan kecemasan pada diri NE.  

Gejala-gejala yang muncul akibat kecemasan subjek NE yaitu, 

perasaan tidak pasti, gejala kognitif, gejala somatik, dan gejala perilaku. Gejala 

perasaan tidak pasti ditunjukkan subjek NE pada setiap ajang pertandingan 

gulat yang diikuti subjek. Gejala kognitif yang muncul yaitu, tidak fokus, grogi, 

Nervous, dan berbicara negatif pada diri sendiri. Pertandingan pertama di 

ajang Kejurda Junior di Wonosobo, subjek NE merasa grogi dan tidak fokus 

lantaran lawan tanding berpostur badan besar dan kehadiran penonton dalam 

pertandingan.  

Gejala somatik yang pernah dirasakan oleh subjek NE yaitu, jantung 

berdebar lebih kencang, hal ini dialami subjek NE pada saat memasuki matras 

pertandingan. Gejala lainnya kaki gemetaran saat akan memasuki 

pertandingan pada pertandingan 1 dan 2.  

Gejala perilaku ditunjukkan oleh subjek NE dengan melakukan gerakan 

bolak-balik ruangan tunggu pertandingan saat hendak bertanding, hal ini 
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dilakukan subjek NE di hampir setiap pertandingan. Pelatih memperhatikan 

ketika Subjek NE kalah dalam pertandingan langsung murung dan cenderung 

diam. Gejala perilaku lainnya otot kaki kaku, hal ini dialami oleh subjek NE 

pada ajang Kejurda senior di Magelang. 

Cara mengatasi kecemasan subjek NE yaitu pengobatan dan 

melakukan visualisasi. Pengobatan yang dimaksudkan adalah pemijatan 

bagian yang terkena cedera. Pertandingan kedua subjek NE ajang U-23 di 

Gedongsongo, bagian rusuk subjek NE mengalami cedera, sehingga subjek 

NE harus memijat bagian tersebut agar sembuh. Visualisasi dilakukan subjek 

NE yaitu dengan membayangkan sedang melawan lawan tanding di matras, 

dan melakukan gerakan atau teknik di dalam pikiran subjek NE. Hal ini 

dilakukan subjek pada ajang U-23 di Gedongsongo. Stretching atau relaksasi 

sebelum pertandingan diwajibkan pelatih agar tidak keram dan menghindari 

cedera. 
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Tabel 4. 6 Intensitas Tema yang Diungkap Subjek 3 (NE) 

 

Ket: 

(+++) = Tinggi 
(++)   = Sedang 
(+)     = Rendah 
 

  

Tema yang diungkap Coding Intensitas 

Takut Kegagalan A1 +++ 
Cedera A2 ++ 
Kepercayaan Diri A3 +++ 
Usia dan Pengalaman A4 + 
Sistem Penghargaan A5  
Gaya Pelatih A6 ++ 
Kehadiran Konselor A7 - 
Dukungan Sosial A8 - 
Perasaan Tidak Pasti B1 ++ 
Perasaan Tidak Berguna B2 + 
Gejala Kognitif B3 +++ 
Gejala Somatik B4 ++ 
Gejala Perilaku B5 ++ 
Pengobatan C1 +++ 
Relaksasi C2 + 
Psychotherapy C3  
Cognitive-Behavioral Therapy C4  
Visualisasi C5 +++ 
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Tabel 4. 7. Matriks Subjek 3 (NE) 

 A1 A2 A3 A6 A8 B1 B3 B4 B5 C1 C5 

A1            

A2 
   

 
       

A3 
   

 
       

A6 
   

 
       

A8 
   

 
       

B1 
   

 
       

B3 
   

 
       

B4 
   

 
       

B5 
   

 
       

C1 
   

 
       

C5 
   

 
       

 

Ket:  Mempengaruhi satu arah   &  
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Gambar 4.3. Bagan faktor-faktor kecemasan pada Atlet Subjek 3 (NE) 

 

 

Faktor penyebab kecemasan 
pada Atlet Gulat Menjelang 
Pertandingan: 

1. Takut Kegagalan  

a. Kurang ersiapan saat 

latihan 

2. Gaya Pelatih 

a. Pelatih menargetkan 

kemenangan 

3. Cedera 

a. Pernah cedera tangan saat 

latihan 

4. Kepercayaan Diri 

a. Lawan memiliki postur 

tubuh besar 

Kecemasan Atlet Gulat 

Menjelang Pertandingan 

 

Gejala-gejala Kecemasan Atlet 

Gulat Menjelang Pertandingan: 

1. Perasaan tidak pasti 

a. Merasa tidak mampu 

mengikuti pertandingan 

2. Gejala Kognitif 

a. Tidak bisa berkonsentrasi 

b. Nervous 

c. Grogi 

d. Berbicara buruk pada diri 

sendiri 

3. Gejala Somatik 

a. Jantung berdebar 

b. Keringat Dingin 

c. Kaki Gemetar 

4. Gejala Perilaku  

a. Bolak-balik ruangan 

b. Kaki Kaku 

Cara Mengatasi Kecemasan Atlet 

Gulat Menjelang Pertandingan: 

1. Pengobatan 

a. Pijat 

2. Visualisasi 

a. Gerakan teknik membanting 


