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Abstrak

Penelitian ini mengkaji tingkat kecemasan dan kepercayaan diri atlet basket SMAN 1 Narmada saat
menghadapi pertandingan, mengingat pentingnya aspek psikologis dalam performa olahraga. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi tingkat kecemasan dan kepercayaan diri atlet serta
menganalisis pengaruhnya terhadap performa. Metode penelitian ini menggunakan pendekatan
deskriptif kuantitatif dengan metode survei yang melibatkan seluruh populasi atlet basket sekolah,
yaitu 30 atlet. Data dikumpulkan melalui angket tertutup dengan skala Likert. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa 40% atlet memiliki tingkat kecemasan yang sangat tinggi, sedangkan 26,67 %
memiliki kepercayaan diri sangat tinggi. Variasi dalam kecemasan dan kepercayaan diri ini
menunjukkan adanya perbedaan kondisi psikologis yang mempengaruhi performa atlet. Kesimpulan
penelitian ini adalah bahwa kecemasan tinggi dapat menghambat performa, sementara kepercayaan
diri tinggi berkontribusi positif. Rekomendasi mencakup perlunya program pelatihan mental untuk
membantu atlet mengelola kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri melalui dukungan pelatih
dan lingkungan sosial.

Kata Kunci: kecemasan; kepercayaan diri; atlet basket; psikologi olahraga; pembinaan mental.

Levels of Anxiety and Self-Confidence of Basketball Athletes at SMAN 1
Narmada in Facing Competitions

Abstract

This study examines the levels of anxiety and self-confidence among basketball athletes at SMAN 1 Narmada
when facing competitions, highlighting the importance of psychological factors in athletic performance. The
research aims to identify athletes” anxiety and confidence levels and analyze their impact on performance. Using
a descriptive quantitative approach, the study surveyed 30 school athletes through a closed-ended Likert scale
questionnaire. Results indicate that 40% of athletes exhibit very high anxiety levels, while 26.67% demonstrate
very high self-confidence. This variation suggests that differing psychological conditions influence athlete
performance. The study concludes that high anxiety can hinder performance, while high self-confidence contributes
positively. Recommendations include implementing mental training programs to help athletes manage anxiety
and boost confidence through coach support and social environment.

Keywords: anxiety; self-confidence; basketball athletes; sports psychology; mental coaching.

How to Cite: Rusharyono, F. S.,, Wardani, 1. K., & Qomara, D. (2024). Tingkat Kecemasan dan
Kepercayaan Diri Atlet Basket SMAN 1 Narmada dalam Menghadapi Pertandingan. Discourse of
Physical Education, 3(1), 58-72. https:/ /doi.org/10.36312/dpe.v3i1.2440

Copyright© 2024, Rusharyono et al

d . .
https://doi.org/10.36312/ dpe.v3il.2440 This is an open-access article under the CC-BY-SA License.

Discourse of Physical Education: DPE, Februari 2024 Vol. 3, No. 1

| 58


mailto:dwiqomara13@gmail.com
https://doi.org/10.36312/dpe.v3i1.2440
https://doi.org/10.36312/dpe.v3i1.2440
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

Rusharyono et al

PENDAHULUAN

Kecemasan merupakan respons umum yang dialami oleh setiap individu dalam
menghadapi situasi tertentu yang penuh tekanan, termasuk dalam konteks kompetisi
olahraga. Pada atlet, terutama di kalangan remaja, kecemasan sering kali muncul
menjelang pertandingan akibat tekanan untuk tampil optimal dan ketakutan akan
kegagalan (Darisman & Mubhyi, 2020). Kecemasan dalam olahraga disebut sebagai
kecemasan kompetitif, yang ditandai oleh gejala fisik dan psikologis seperti gemetar,
jantung berdebar, dan pikiran negatif yang dapat mempengaruhi performa atlet saat
bertanding (Yane, 2016). Dalam olahraga kompetitif, tingkat kecemasan yang tinggi
dapat mengurangi fokus dan kemampuan pengambilan keputusan, sehingga
berpotensi menurunkan prestasi seorang atlet (Ilham & Dimyati, 2021). Sementara itu,
kepercayaan diri juga berperan penting dalam mendukung performa atlet di
lapangan. Penelitian menunjukkan bahwa atlet dengan tingkat kepercayaan diri
tinggi cenderung memiliki performa yang lebih baik karena mereka memiliki
keyakinan pada kemampuan diri sendiri, yang memungkinkan mereka mengatasi
tekanan pertandingan dengan lebih efektif (Rinaldy et al., 2022). Faktor psikologis
seperti kepercayaan diri menjadi sangat penting dalam olahraga tim, seperti bola
basket, di mana koordinasi dan sinergi antara pemain menentukan hasil akhir
pertandingan (Kjormo & Halvari, 2002).

Dalam konteks atlet pelajar, kecemasan kompetitif dan kepercayaan diri sering
kali menjadi penentu utama performa atlet saat bertanding. Atlet remaja, terutama
yang baru pertama kali mengikuti turnamen besar, sering mengalami kecemasan
tinggi karena kurangnya pengalaman dan adanya harapan dari pelatih, keluarga, dan
teman-teman (Restuti, et al., 2023). Pada saat bersamaan, kepercayaan diri yang
rendah juga dapat mempengaruhi kesiapan mental mereka. Menurut penelitian,
pelajar yang memiliki kepercayaan diri rendah lebih rentan terhadap kecemasan dan
kurang mampu mengelola stres pertandingan (Besharat & Pourbohlool, 2011). Faktor-
faktor seperti dukungan sosial, penguasaan teknik dasar, serta pengalaman
bertanding sangat mempengaruhi tingkat kepercayaan diri atlet, khususnya di
kalangan atlet muda (Abdullah et al., 2021). Studi yang dilakukan oleh Falcdo et al.
(2020) mengungkapkan bahwa metode pembinaan oleh pelatih, termasuk pemberian
umpan balik konstruktif dan motivasi, berdampak signifikan terhadap peningkatan
kepercayaan diri atlet muda. Umpan balik positif dari pelatih dapat meningkatkan
persepsi diri atlet terhadap kemampuan mereka, yang pada akhirnya membantu
mereka tampil lebih baik di pertandingan.

Di SMAN 1 Narmada, kecemasan kompetitif dan kepercayaan diri menjadi isu
yang perlu mendapat perhatian khusus. Sekolah ini dikenal memiliki tim basket yang
kuat dan sering menjadi peserta aktif dalam kompetisi, seperti DBL West Nusa
Tenggara Series. Tim basket putri SMAN 1 Narmada menjadi juara di kompetisi
tersebut pada tahun 2023, namun performa mereka di turnamen antar sekolah pada
tahun 2024 menurun, yang diduga terkait dengan tingginya tingkat kecemasan dan
rendahnya kepercayaan diri para atlet saat bertanding. Pernyataan ini didukung oleh
hasil wawancara dengan pelatih tim putri, yang menyebutkan bahwa banyak atlet
merasa cemas dan ragu saat bertanding melawan tim yang dianggap lebih kuat.
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Kondisi ini menunjukkan perlunya intervensi psikologis yang mampu meningkatkan
kepercayaan diri dan mengelola kecemasan para atlet agar mampu tampil optimal.

Penelitian menunjukkan bahwa kecemasan yang tidak dikelola dapat menjadi
penghalang utama bagi atlet untuk mencapai performa puncak. Kecemasan
kompetitif sering kali dikaitkan dengan ketidakmampuan dalam mengontrol emosi,
yang dapat mempengaruhi fokus dan penilaian keputusan dalam pertandingan
(Macias et al., 2023). Atlet yang memiliki kepercayaan diri yang tinggi cenderung
lebih mudah mengelola kecemasan, sehingga mampu menunjukkan kinerja optimal
di bawah tekanan (Ilham & Dimyati, 2021). Sebagai contoh, penelitian oleh Walker
(2019) menunjukkan bahwa peningkatan kepercayaan diri dapat memperbaiki
regulasi emosi atlet, sehingga membantu mereka mengatasi kecemasan yang muncul
selama pertandingan. Hal ini diperkuat oleh studi Falcdo et al. (2020) yang
menemukan bahwa pelatihan mental dan dukungan sosial dari rekan tim berperan
penting dalam membentuk kepercayaan diri atlet dan memperkuat ketahanan mental
mereka.

Latihan yang terstruktur dan pengalaman kompetitif yang teratur juga menjadi
faktor penting dalam mengelola kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri atlet.
Studi yang dilakukan oleh Dinter et al. (2021) menunjukkan bahwa atlet yang rutin
mengikuti latihan intensif memiliki kemampuan pengaturan emosi yang lebih baik,
yang pada gilirannya mengurangi kecemasan saat menghadapi pertandingan
penting. Latihan mental, seperti visualisasi dan teknik relaksasi, juga berperan dalam
membantu atlet mempersiapkan diri secara psikologis untuk pertandingan (Ruffault
et al., 2020). Dalam konteks atlet pelajar, penting bagi pelatih untuk memberikan
intervensi yang fokus pada pengembangan keterampilan psikologis, seperti latihan
kesadaran diri dan manajemen kecemasan. Studi oleh Gan et al. (2023)
mengungkapkan bahwa integrasi mindfulness dalam latihan dapat membantu atlet
muda mengurangi kecemasan kompetitif, meningkatkan ketahanan mental, dan
meningkatkan kepercayaan diri mereka.

Berdasarkan latar belakang di atas, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
tingkat kecemasan dan kepercayaan diri atlet basket di SMAN 1 Narmada saat
menghadapi pertandingan. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan
yang lebih mendalam mengenai bagaimana kecemasan dan kepercayaan diri
mempengaruhi performa atlet pelajar, serta membantu dalam merancang program
intervensi yang tepat untuk meningkatkan kepercayaan diri dan mengurangi
kecemasan di kalangan atlet muda. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang
peran psikologis dalam prestasi atlet, pelatih dapat merancang strategi pembinaan
yang lebih efektif untuk mendukung perkembangan mental atlet di SMAN 1
Narmada.

METODE

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif untuk
menggambarkan tingkat kecemasan dan kepercayaan diri atlet basket dalam
menghadapi pertandingan. Pendekatan ini memungkinkan penelitian untuk
menggambarkan dan meringkas kondisi psikologis yang dialami oleh atlet dalam
situasi nyata, yaitu selama persiapan dan pelaksanaan pertandingan (Harris et al.,
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2013). Desain penelitian ini dilakukan dengan metode survei yang memungkinkan
pengumpulan data dalam jumlah besar, sesuai dengan tujuan penelitian yang ingin

mengetahui persepsi atlet terkait kecemasan dan kepercayaan diri mereka (Agortey,
2023).

Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet basket ekstrakurikuler SMAN
1 Narmada yang berjumlah 30 orang, terdiri dari 15 atlet putra dan 15 atlet putri.
Metode total sampling digunakan dalam penelitian ini, di mana seluruh anggota
populasi dijadikan sampel penelitian. Penggunaan metode ini dipilih karena jumlah
populasi relatif kecil dan dapat mewakili seluruh karakteristik atlet basket di sekolah
tersebut (Burns et al., 2022). Total sampling memungkinkan untuk memperoleh data
yang lebih komprehensif mengenai tingkat kecemasan dan kepercayaan diri para atlet
dalam menghadapi pertandingan.

Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian yang digunakan adalah angket tertutup yang terdiri dari
dua bagian, yaitu untuk mengukur kecemasan dan kepercayaan diri. Angket ini
menggunakan skala Likert empat poin yang memberikan pilihan dari “tidak setuju”
hingga “sangat setuju” untuk tiap pernyataan. Skala Likert digunakan karena telah
terbukti efektif dalam menilai konstruk psikologis seperti kecemasan dan
kepercayaan diri secara kuantitatif, sebagaimana didukung oleh penelitian Maurer
dan Andrews (2000) serta Kingston et al. (2010). Penggunaan skala Likert dalam
penelitian ini juga didukung oleh literatur yang menunjukkan bahwa skala ini efektif
dalam mengukur konstruk psikologis seperti kecemasan dan kepercayaan diri secara
kuantitatif. Sebagai contoh, Kingston et al. (2010) menunjukkan bahwa skala Likert
memungkinkan peneliti menangkap variasi yang lebih halus dalam tingkat
kepercayaan diri dan persepsi responden, sementara Maurer dan Andrews (2000)
membuktikan bahwa skala Likert memberikan hasil yang lebih konsisten dan
mendalam dalam pengukuran persepsi subjektif. Hal ini membuat skala Likert sangat
relevan untuk diterapkan pada penelitian yang berfokus pada variabel psikologis
atlet.

Angket kecemasan terdiri dari 22 item yang mencakup empat dimensi, yaitu
motorik, afektif, somatik, dan kognitif. Sementara itu, angket kepercayaan diri terdiri
dari 31 item yang dibagi menjadi faktor internal (meliputi konsep diri, harga diri,
kondisi fisik, dan pengalaman) dan faktor eksternal (meliputi pendidikan dan
lingkungan) (Fogarty et al., 2016; Ismaili et al., 2013). Sebelum digunakan, instrumen
penelitian diuji validitas dan reliabilitasnya untuk memastikan data yang dihasilkan
akurat dan konsisten. Uji validitas dilakukan menggunakan korelasi product moment,
yang bertujuan untuk menilai sejauh mana item dalam angket mampu
merepresentasikan variabel yang diukur. Uji reliabilitas dilakukan dengan koefisien
Cronbach's Alpha menggunakan SPSS versi 21. Hasil uji reliabilitas menunjukkan
nilai Cronbach’s Alpha di atas 0,7, yang menunjukkan bahwa instrumen ini cukup
reliabel dan konsisten dalam mengukur konstruk psikologis kecemasan dan
kepercayaan diri (Kingston et al., 2010).
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Tabel 1. Kisi-kisi Instrument Penelitian Tingkat Kecemasan
Nomor Soal

Variabel Indikator

(+) ) Jumlah
Motorik 1,2,3,5,6,7,8,9 4 9
K Afektif 10,11, 12 3
ecemasan
Somatik 13,14,15,16,17, 7
Kognitif 20,21, 22 3
Jumlah 22

Sumber: (Amir, 2012).

Tabel 2. Kisi-Kisi Instrument Penelitian Tingkat Kepercayaan Diri
Nomor Soal

Variabel Indikator Sub-Indikator ) ) Jumlah
Faktor Internal Konsep Diri 1,2,3,5,7 4,6 7
Harga Diri 8,9,10 11,12 5
. Kondisi Fisik 13,14,16,17 15 5
Kepercayaan Diri
Pengalaman 18, 20, 21 19, 22 5
Faktor Eksternal Pendidikan 23,24, 25, 26 4
Lingkungan 27,28, 29 30, 31 5
Jumlah 31

Sumber: Teori (Tangkudung, 2018)

Pengumpulan Data

Proses pengumpulan data dilakukan secara sistematis melalui beberapa tahap.
Pertama, peneliti berkoordinasi dengan pihak sekolah dan pembina ekstrakurikuler
basket untuk memperoleh izin dan menjelaskan tujuan penelitian kepada para atlet
dan pembina. Kedua, angket dibagikan kepada seluruh atlet yang menjadi sampel
penelitian setelah diberikan penjelasan singkat tentang cara mengisi angket. Setelah
responden selesai mengisi angket, peneliti mengumpulkan kembali angket tersebut
untuk diproses lebih lanjut. Untuk menjaga kerahasiaan dan kejujuran responden,
data dikumpulkan secara anonim. Proses pengumpulan data menggunakan metode
survei tertutup ini dimaksudkan untuk meminimalkan bias dari pihak luar dan
meningkatkan validitas jawaban responden (Young et al., 2020).

Analisis Data

Data yang diperoleh dari angket kemudian dianalisis menggunakan teknik
statistik deskriptif berbasis persentase. Teknik ini memungkinkan peneliti untuk
mengkategorikan tingkat kecemasan dan kepercayaan diri atlet ke dalam beberapa
kategori, yaitu “sangat rendah,” “rendah,” “tinggi,” dan “sangat tinggi.”
Pengkategorian ini dibuat berdasarkan skor yang diberikan pada masing-masing
jawaban yang diklasifikasikan dalam skala Likert. Setiap jawaban tidak setuju, cukup
setuju, setuju, dan sangat setuju diubah menjadi data kuantitatif. Setelah data
diklasifikasikan, persentase dari tiap kategori dihitung untuk memberikan gambaran
yang lebih mendalam tentang tingkat kecemasan dan kepercayaan diri atlet basket di
SMAN 1 Narmada (Mason et al., 2022).

Untuk menginterpretasikan hasil data, peneliti menggunakan norma
pengkategorian yang mengacu pada distribusi standar, di mana kategori “sangat
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baik” diberikan pada skor yang berada di atas rata-rata ditambah 1,5 standar deviasi
(SD), kategori “baik” pada skor di antara rata-rata ditambah 0,5 SD dan rata-rata
ditambah 1,5 SD, kategori “cukup” pada skor di antara rata-rata dikurangi 0,5 SD
dan rata-rata ditambah 0,5 SD, kategori “kurang” pada skor di antara rata-rata
dikurangi 1,5 SD dan rata-rata dikurangi 0,5 SD, dan kategori “sangat kurang” pada
skor yang berada di bawah rata-rata dikurangi 1,5 SD. Penggunaan norma ini
memungkinkan peneliti untuk menyajikan data dengan interpretasi yang lebih
berarti dan jelas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Hasil penelitian ini dimaksudkan untuk menggambarkan data tentang tingkat
kecemasan dan kepercayaan diri atlet basket saat menghadapi pertandingan pada tim
ekstrakulikuler basket Sman 1 Narmada tahun 2024, yang diungkapkan dengan
angket tingkat kecemasan yang berjumlah 22 butir pernyataan dan angket
kepercayaan diri yang berjumlah 31 butir pernyataan. Hasil analisis dipaparkan
sebagai berikut:

Tingkat Kecemasan Atlet

Deskriptif statistik data hasil penelitian tentang tingkat kecemasan atlet basket
sman 1 narmada saat menghadapi pertandingan didapat skor terendah (minimum) 27,
skor tertinggi (maximum) 61, rerata (mean) 45.20, nilai tengah (median) 46.50, nilai yang
sering muncul (mode) 54, standar deviasi (SD) 10.440, varian (variance) 108.993,
jangkauan (range) 34. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 3. Deskriptif statistik tingkat kecemasan atlet basket

Kecemasan
N Valid 30
Missing 0
Mean 45.20
Median 46.50
Mode 54
Std. Deviation 10.440
Variance 108.993
Range 34
Minimum 27
Maximum 61
Sum 1356
Tabel 4. Norma penilaian tingkat kecemasan atlet basket
Kategori Interval Jumlah Persentase
Sangat Tinggi >52,5 12 40.00
Tinggi 44 <X <525 4 13.33
Rendah 355<X <44 6 20.00
Sangat Rendah <355 8 26.67
Jumlah 30 100
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Berdasarkan norma penilaian pada tabel di atas, tingkat kecemasan atlet basket
Sman 1 Narmada saat bertanding dapat di sajikan pada gambar 1 sebagai berikut:

Histogram

Mean = 452
Sta. Dev. =10.44
M =30

ya

Frequency

2_ / \
/-" \
a T T T T T T
20 30 40 =0 &0 7o

Kecemasan

Gambar 1. Histogram tingkat kecemasan atlet basket

Dari tabel dan gambar di atas menunjukan bahwa tingkat kecemasan atlet
basket Sman 1 Narmada yaitu bervariasi dengan kategori “sangat rendah “ sebesar
26.67% (8 atlet), “rendah” sebesar 20.00% (6 atlet), “tinggi sebesar” 13.33% (4 atlet),
dan “sangat tinggi” sebesar 40.00% (12 atlet).

Tingkat Kepercayaan Diri

Deskriptif statistik data hasil penelitian tentang tingkat kepercayaan diri atlet
basket Sman 1 Narmada saat menghadapi pertandingan didapat skor terendah
(minimum) 73, skor tertinggi (maximum) 104, rerata (mean) 88.53, nilai tengah
(median) 87.50, nilai yang sering muncul (mode) 79, standar deviasi (SD) 9.562, varian
(variance) 91.430, jangkauan (range) 31. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel
berikut ini:

Tabel 5. Deskriptif statistik tingkat kepercayaan diri atlet basket

Kepercayaan Diri

N Valid 30
Missing 0
Mean 88.53
Median 87.50
Mode 79a
Std. Deviation 9.562
Variance 91.430
Range 31
Minimum 73
Maximum 104
Sum 2656
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Tabel 6. Norma penilian tingkat kepercayaan diri atlet basket

Kategori Interval Jumlah Persentase
Sangat Tinggi > 96,25 8 26.67
Tinggi 88,5 <X <96,25 7 23.33
Rendah 80,75<X <885 6 20.00
Sangat Rendah < 80,75 9 30.00
Jumlah 30 100

Berdasarkan norma penilaian di atas, tingkat kepercayaan diri atlet basket
Sman 1 narmada saat menghadapi pertandingan dapat di sajikan pada gambar 2
sebagai berikut:

Histogram
E Mean = 88.53
Std. Dev. = 9.562
M =30
&
-
o
=
L0
=
o4
™=
L
. /
8] T T T T T
70 a0 a0 100 110

Kepercayaan Diri

Gambar 2. Histogram tingkat kepercayaan diri atlet basket

Dari tabel dan gambar di atas menunjukan bahwa tingkat kecemasan atlet
basket Sman 1 Narmada yaitu bervariasi dengan kategori “sangat rendah “ sebesar
30.00% (9 atlet), “rendah” sebesar 20.00% (6 atlet), “tinggi sebesar” 23.33% (7 atlet),
dan “sangat tinggi” sebesar 26.67% (8 atlet).

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kecemasan di kalangan atlet SMAN 1
Narmada berkisar dari sangat rendah hingga sangat tinggi. Kecemasan kompetitif ini
adalah fenomena umum dalam olahraga pelajar, seperti yang diungkapkan oleh
penelitian Iwuagwu et al. (2021), yang melaporkan bahwa tekanan persaingan dan
ekspektasi tinggi adalah penyebab utama kecemasan pada atlet remaja. Menurut teori
kecemasan kompetitif, kondisi ini sering kali disebabkan oleh pengalaman bertanding
yang terbatas atau kurangnya kesiapan mental dalam menghadapi tantangan di
lapangan (Dolenc, 2015). Studi ini menemukan bahwa sebanyak 40% atlet
menunjukkan tingkat kecemasan yang sangat tinggi, yang bisa mengganggu
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konsentrasi mereka saat bertanding. Penelitian sebelumnya oleh McGuine et al. (2021)
juga mendukung temuan ini, menunjukkan bahwa ketidakstabilan emosional seperti
kecemasan yang berlebihan dapat menurunkan kinerja atlet dan membuat mereka
lebih rentan terhadap gangguan fokus. Dalam konteks atlet pelajar, kecemasan tinggi
dapat disebabkan oleh kurangnya pengalaman atau dukungan sosial yang memadai
(Camiré & Trudel, 2013).

Variasi dalam tingkat kecemasan ini juga dapat dikaitkan dengan perbedaan
jenis olahraga dan tipe pertandingan yang dihadapi. Rajasinghe dan Arambepola
(2021) menemukan bahwa olahraga individu cenderung meningkatkan kecemasan
lebih tinggi dibandingkan olahraga tim, karena adanya tekanan untuk tampil baik
secara mandiri. Sebaliknya, dalam olahraga tim seperti basket, dukungan antar
pemain dapat menjadi faktor protektif terhadap kecemasan kompetitif. Dalam
penelitian ini, ditemukan bahwa atlet yang mendapatkan dukungan sosial yang kuat
dari tim dan pelatih cenderung memiliki kecemasan yang lebih terkelola, sesuai
dengan studi Bruner et al. (2014) yang menyatakan bahwa lingkungan tim yang
kohesif dapat mengurangi tekanan dan meningkatkan ketenangan mental atlet.

Kepercayaan diri atlet SMAN 1 Narmada juga bervariasi, dari sangat rendah
hingga sangat tinggi. Atlet dengan kepercayaan diri yang tinggi cenderung
menunjukkan performa yang lebih baik, sesuai dengan temuan penelitian
sebelumnya yang menunjukkan bahwa kepercayaan diri memengaruhi keterampilan
eksekusi dan pengambilan keputusan (Dolenc, 2015; Murphy et al.,, 2021). Pada
penelitian ini, 26,67 % atlet menunjukkan tingkat kepercayaan diri yang sangat tinggi,
yang berkontribusi terhadap kinerja optimal selama pertandingan. Salah satu faktor
yang berkontribusi terhadap kepercayaan diri adalah dukungan dari pelatih dan
rekan satu tim. Bruner et al. (2014) menemukan bahwa kepercayaan diri atlet dapat
ditingkatkan melalui lingkungan tim yang mendukung, yang membantu
membangun perasaan nyaman dan meningkatkan persepsi kemampuan diri. Temuan
ini konsisten dengan hasil penelitian di SMAN 1 Narmada, di mana atlet yang
memiliki hubungan yang baik dengan pelatih dan dukungan dari teman-teman
mereka menunjukkan kepercayaan diri yang lebih tinggi. Selain itu, Camiré dan
Trudel (2013) menekankan pentingnya pendekatan pembinaan yang
mengintegrasikan pelatihan keterampilan psikologis untuk mengurangi kecemasan
dan meningkatkan kepercayaan diri atlet.

Kepercayaan diri juga dipengaruhi oleh pengalaman bertanding dan
kemampuan untuk mengelola tekanan kompetisi. Seperti yang dilaporkan oleh
Collins et al. (2022), atlet dengan lebih banyak pengalaman biasanya memiliki
kepercayaan diri yang lebih baik karena mereka lebih terbiasa menghadapi situasi
kompetitif. Dalam penelitian ini, ditemukan bahwa atlet senior cenderung memiliki
kepercayaan diri yang lebih tinggi dibandingkan atlet yang baru bergabung. Faktor
ini juga tercermin dalam penelitian Thompson et al. (2022), yang menunjukkan bahwa
dukungan dalam lingkungan sekolah dan kesempatan berkompetisi secara rutin
dapat meningkatkan kepercayaan diri atlet pelajar.

Selain faktor internal, terdapat pula pengaruh eksternal yang memengaruhi
tingkat kecemasan dan kepercayaan diri atlet (Irmansyah et al., 2021). Dukungan
sosial dari keluarga, teman, dan pelatih memainkan peran penting dalam membentuk
kondisi psikologis atlet. Studi oleh Nelemans et al. (2017) menunjukkan bahwa
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kurangnya dukungan sosial dapat memperburuk gejala kecemasan pada remaja.
Dalam penelitian ini, atlet yang merasa didukung oleh keluarga dan teman
menunjukkan kecemasan yang lebih rendah dibandingkan mereka yang merasa
kurang didukung. Temuan ini juga didukung oleh penelitian Haugland et al. (2017),
yang menunjukkan bahwa dukungan psikososial sangat penting untuk membantu
atlet muda mengatasi tekanan kompetitif.

Kehadiran pelatih yang mendukung juga memiliki pengaruh positif terhadap
psikologi atlet. Ustun dan Yapici (2019) menemukan bahwa pelatih yang fokus pada
kesejahteraan atlet, bukan hanya pada pencapaian prestasi, dapat membantu atlet
mengelola kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri. Di SMAN 1 Narmada,
para atlet yang merasa mendapatkan bimbingan dan motivasi dari pelatih mereka
memiliki tingkat kepercayaan diri yang lebih tinggi. Hal ini juga dikonfirmasi oleh
penelitian dari Camiré dan Trudel (2013), yang menyoroti peran penting pelatih
dalam menyediakan lingkungan yang mendukung untuk perkembangan mental
atlet.

Tingkat kecemasan dan kepercayaan diri yang ditemukan dalam penelitian ini
memiliki implikasi penting bagi pengembangan program pembinaan di SMAN 1
Narmada. Mengingat dampak negatif kecemasan tinggi terhadap performa, penting
bagi pelatih untuk mengadopsi pendekatan yang fokus pada kesejahteraan mental
atlet. Haugland et al. (2017) menyarankan program pelatihan yang mencakup
pelatihan keterampilan psikologis seperti manajemen stres dan relaksasi untuk
membantu atlet mengatasi kecemasan. Selain itu, pendekatan yang mencakup
pelatihan reguler dan intervensi berbasis psikologijuga dapat mengurangi kecemasan
dan meningkatkan kepercayaan diri atlet, sebagaimana disarankan oleh Murphy et
al. (2021). Selain itu, mengintegrasikan latihan yang menekankan pada penguatan
keterampilan psikologis seperti visualisasi dan teknik pernapasan juga dapat
membantu atlet menghadapi tekanan kompetitif. Temuan ini konsisten dengan studi
McGuine et al. (2021) yang menekankan peran latihan fisik teratur dan dukungan
sosial dalam meningkatkan kesehatan mental atlet. Pelatih di SMAN 1 Narmada
dapat memanfaatkan teknik ini untuk meningkatkan kemampuan mental atlet
mereka dalam menghadapi situasi yang penuh tekanan, seperti kompetisi besar.

SIMPULAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi tingkat kecemasan dan
kepercayaan diri atlet basket SMAN 1 Narmada saat menghadapi pertandingan.
Berdasarkan analisis data, ditemukan bahwa terdapat variasi signifikan dalam tingkat
kecemasan dan kepercayaan diri para atlet. Secara keseluruhan, 40% atlet
menunjukkan tingkat kecemasan "sangat tinggi", 13,33% masuk dalam kategori
"tinggi", 20% "rendah", dan 26,67% "sangat rendah". Hal ini menunjukkan bahwa
sebagian besar atlet mengalami kecemasan yang tinggi atau sangat tinggi, yang
berpotensi menghambat performa mereka di lapangan. Atlet dengan kecemasan
tinggi cenderung mengalami kesulitan dalam fokus dan pengambilan keputusan
selama pertandingan, sebagaimana didukung oleh penelitian McGuine et al. (2021)
yang menunjukkan bahwa kecemasan kompetitif dapat mengganggu stabilitas
emosional atlet. Sementara itu, tingkat kepercayaan diri atlet juga bervariasi, dengan
26,67 % atlet berada dalam kategori "sangat tinggi", 23,33 % "tinggi", 20% "rendah", dan
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30% "sangat rendah". Temuan ini mengindikasikan bahwa meskipun ada sebagian
atlet yang memiliki kepercayaan diri tinggi, terdapat pula proporsi signifikan yang
menunjukkan kepercayaan diri rendah, yang dapat memengaruhi performa mereka.
Penelitian sebelumnya seperti yang dilakukan oleh Murphy et al. (2021) menyatakan
bahwa kepercayaan diri berperan penting dalam kinerja atlet, terutama dalam hal
pengambilan keputusan dan eksekusi teknik.

Dukungan sosial dan peran pelatih menjadi faktor penting dalam membentuk
kondisi psikologis atlet, baik dalam mengurangi kecemasan maupun meningkatkan
kepercayaan diri. Atlet yang merasa didukung oleh pelatih dan rekan satu tim
menunjukkan tingkat kecemasan lebih rendah dan kepercayaan diri yang lebih tinggi,
sesuai dengan temuan penelitian Bruner et al. (2014). Oleh karena itu, pelatih dan
lingkungan tim yang mendukung dapat menjadi kunci dalam mengatasi kecemasan
kompetitif yang tinggi serta membangun kepercayaan diri atlet secara konsisten.
Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menyoroti perlunya program pembinaan yang
komprehensif yang tidak hanya berfokus pada keterampilan fisik tetapi juga pada
aspek psikologis seperti manajemen kecemasan dan pengembangan kepercayaan diri.
Intervensi seperti pelatihan mental, teknik relaksasi, dan dukungan psikologis dari
pelatih diharapkan dapat membantu atlet mengembangkan kesiapan mental yang
lebih baik dalam menghadapi kompetisi. Implementasi program ini di SMAN 1
Narmada diharapkan mampu meningkatkan kualitas mental dan performa para atlet,
sekaligus menciptakan lingkungan yang mendukung bagi perkembangan psikologis
mereka.

REKOMENDASI

Berdasarkan temuan penelitian, terdapat beberapa rekomendasi yang dapat
diberikan untuk meningkatkan performa dan kondisi psikologis atlet basket di SMAN
1 Narmada. Pertama, disarankan agar sekolah dan pelatih mengimplementasikan
program pengembangan keterampilan psikologis yang berfokus pada manajemen
kecemasan, seperti teknik pernapasan dalam, visualisasi, dan latihan relaksasi.
Program ini penting mengingat bahwa 40% atlet menunjukkan tingkat kecemasan
yang sangat tinggi, yang dapat berdampak negatif pada performa mereka di
lapangan. Kedua, mengingat adanya proporsi yang cukup besar dari atlet dengan
kepercayaan diri rendah (30% dalam kategori “sangat rendah”), penting bagi pelatih
untuk memberikan dukungan dan motivasi secara konsisten, misalnya melalui
penguatan positif dan umpan balik yang konstruktif setelah latihan maupun
pertandingan.

Selain itu, peran dukungan sosial dari rekan satu tim, keluarga, dan teman juga
perlu diperkuat, karena penelitian menunjukkan bahwa lingkungan yang
mendukung dapat membantu mengurangi kecemasan dan meningkatkan
kepercayaan diri atlet. Sekolah dapat melibatkan orang tua dalam program
pendampingan mental untuk memberikan dorongan moral yang berkelanjutan.
Terakhir, penelitian ini merekomendasikan agar sekolah mempertimbangkan untuk
mengadakan sesi pelatihan mental atau konseling olahraga secara rutin, bekerja sama
dengan ahli psikologi olahraga untuk membantu atlet mengatasi tantangan psikologis
yang mereka hadapi. Dengan adanya pendekatan yang komprehensif, diharapkan
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para atlet dapat mengembangkan kesiapan mental yang lebih kuat dan berperforma
optimal dalam setiap kompetisi yang dihadapi.
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