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ABSTRAK 

Sari, Anita Ratna, 200401110051. Pengaruh Regulasi Emosi dan Kepercayaan Diri 

Terhadap Kecemasan Bertanding Atlet Tae Kwon Do Kota Malang. Jurusan 

Psikologi Fakultas Psikologi Universtas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim 

Malang, 2025.  

Dosen pembimbing: Halimatus Sa’diyah, M.Pd dan Umdatul Khoirot, M.Psi 

Kecemasan dalam olahraga merupakan suatu kondisi tidak menyenangkan 

ataupun tidak nyaman yang dialami oleh atlet saat menjelang pertandingan, gejala 

kecemasan yang dirasakan dapat berupa fisik dan psikis yang dapat bepengaruh 

terhadap performa atlet dalam bertanding. Besarnya tekanan yang dihadapi oleh 

atlet menjelang pertandingan dapat menimbulkan emosi negatif, seperti merasa 

tidak yakin ataupun tidak percaya diri. Selain hal tersebut, menjadi penting bagi 

atlet memiliki regulasi emosi yang baik agar mampu mengelola emosi saat 

menghadapi tekanan baik dari dalam diri atlet maupun dari luar.Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui tingkat kecemasan, regulasi emosi, dan kepercayaan 

diri serta mengetahui pengaruh regulasi emosi dan kepercayaan diri terhadap 

kecemasan bertanding atlet Tae kwon Do kota Malang.  

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan jumlah sample yakni 

110 responden dengan teknik sampling jenuh. Subjek dalam penelitian ini adalah 

110 atlet Tae Kwon Do kota Malang. Pengukuran dalam penelitian ini 

menggunakan tiga skala yakni kecemasan, regulasi emosi, dan kepercayaan diri.  

 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas atlet Tae Kwon Do 

kota Malang memiliki tingkat kecemasan dalam kategori tinggi, regulasi emosi 

pada kategori tinggi, dan kepercayaan diri kategori sedang. Hasil uji penelitian ini 

menggunakan analisis linier berganda (multiple linier regression) menghasilkan 

nilai p=0,001<0,05 sehingga dapat diartikan bahwa adanya pengaruh regulasi 

emosi dan kepercayaan diri. Regulasi emosi dan kepercayaan diri memberikan 

sumbangsih sebesar 36,5% terhadap kecemasan bertanding atlet. Oleh karena itu 

regulasi emosi dan kepercayaan diri secara simultan berpengaruh terhadap 

kecemasan bertanding atlet Tae Kwon Do kota Malang.  

 

 

Kata Kunci : Kecemasan, Regulasi Emosi, Kepercayaan Diri 
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ABSTRACT 

Sari, Anita Ratna, 200401110051. The Influence of Emotional Regulation and Self-

Confidence on Competition Anxiety of Tae Kwon Do Athletes in Malang City. 

Department of Psychology, Faculty of Psychology, State Islamic University of 

Maulana Malik Ibrahim Malang, 2025. 

Supervisor: Halimatus Sa’diyah, M.Pd and Umdatul Khoirot, M.Psi 

Anxiety in sports is an unpleasant or uncomfortable condition experienced 

by athletes before a competition. The symptoms of anxiety can be physical and 

psychological, and can impact their performance. The intense pressure athletes face 

before a competition can lead to negative emotions, such as feelings of uncertainty 

or lack of self-confidence. Furthermore, it is crucial for athletes to have good 

emotional regulation to manage their emotions when facing both internal and 

external pressure. This study aims to determine the levels of anxiety, emotional 

regulation, and self-confidence, as well as to determine the effect of emotional 

regulation and self-confidence on competition anxiety in Taekwon Do athletes in 

Malang. 

 

This study used a quantitative method with a sample size of 110 respondents 

with a saturated sampling technique. The subjects were all Taekwon Do athletes in 

Malang. Three scales were used to measure anxiety, emotional regulation, and self-

confidence. 

 

The results of this study indicate that the majority of Taekwon Do athletes 

in Malang have high levels of anxiety, high levels of emotional regulation, and 

medium levels of self-confidence.The results of this research using multiple linear 

regression analysis yielded a p-value of 0.001 <0.05, indicating the influence of 

emotional regulation and self-confidence. Emotional regulation and self-confidence 

contributed 36.5% to athletes' competition anxiety. Therefore, emotional regulation 

and self-confidence simultaneously influenced competition anxiety in Tae Kwon 

Do athletes in Malang. 

 

Keywords: Anxiety, Emotional Regulation, Self-Confidence  



xix 
 

 

. 

 

. 

 

 (p) 

. 

 



 

1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan salah satu aktivitas fisik ataupun psikis seseorang yang 

dapat meningkatkan kualitas kesehatan setelah berolahraga (Aditia, 2015). 

Psikis yang dimaksud yakni olahraga yang bermanfaat dalam meningkatkan 

kesehatan mental dengan mengurangi kecemasan, depresi, dan suasana hati 

negatif serta meningkatkan harga diri dan fungsi kognitif (Sharma et al. 2016) 

Banyak media-media sosial seperti Instagram, tiktok, twitter dan lain 

sebagainya memberikan informasi terkait olahraga untuk kesehatan. Weinberg 

and Gould (Afta, 2015) menjelaskan penerapan psikologi olahraga yakni 

sebuah studi khusus yang membahas manusia dan perilakunya dalam olahraga 

dan latihan. 

Sajoto,M  (Usman & Argantos, 2020) menjelaskan bahwa kondisi fisik 

adalah salah satu syarat yang diperlukan dalam meningkatkan prestasi seorang 

atlet, kondisi fisik atlet meliputi faktor kekuatan, kecepatan, daya tahan, 

kelenturan,dan kelincahan. Aspek fisik merupakan penunjang penting bagi 

seorang atlet. Namun, selain aspek fisik seorang atlet memerlukan persiapan 

psikologis yang baik mengingat banyaknya tekanan untuk mencapai target 

kejuaraan. Aspek psikologis yang perlu diperhatikan sehingga dapat 

mempengaruhi performa atlet dalam bertanding yakni kecemasan. Mengingat 

banyaknya tuntutan untuk atlet dalam berprestasi hal tersebut menimbulkan 

tekanan dari luar maupun dalam dirinya saat melakukan pertandingan.  

Penelitian oleh Hindiari & Wismanadi (2022) menunjukkan tingkat 

kecemasan pada atlet karate sebelum pertandingan berada dalam kategori 

sangat rendah sebesar 13% sebanyak 2 atlet, kategori rendah 7% sebanyak 6 

atlet, kategori sedang 13% sebanyak 2 atlet, dan kategori tinggi 27% sebanyak 

4 atlet, serta kategori sangat tinggi 40% sebanyak 6 atlet. Dapat disimpulkan 

bahwa kategori tingkat kecemasan atlet menjelang pertandingan berada dalam 

kategori sangat tinggi. Penelitian oleh Alifi & Widodo (2022) pada atlet UKM 
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sepak bola universitas negeri Surabaya menunjukkan tingkat kecemasan atlet 

berada pada kategori tinggi dengan skor rata-rata 3,60.  

Penelitian yang dilakukan oleh (Liloi et al. 2023) mengenai Tingkat 

Kecemasan Atlet Prapopnas Zona V Tahun 2022 Cabang Olahrga Bulutangkis 

dengan hasil survey kecemasan pada 31 atlet yaitu 2 atlet atau 6% pada kategori 

sangat tinggi, 14 atlet atau 45% pada kategori tinggi, 8 atlet atau 26% kategori 

sedang, 5 atlet atau 16% kategori rendah, dan 2 atlet atau 6% kategori sangat 

rendah. Hal tersebut membuktikan tingkat kecemasan atlet prapopnas zona V 

2022 cabor bulutangkis berada pada kategori tinggi. Selanjutnya penelitian 

terkait Analisis Tingkat Kecemasan Atlet Futsal Kabupaten Bogor Dalam 

Menghadapi Pertandingan Liga AAFI Kab. Bogor oleh (Widyanti et al. 2023) 

menunjukkan 100 responden berjenis kelamin laki-laki dan perempuan dari 

berbagai klub futsal yang mengikuti kejuaraan tersebut terdapat 32% atlet 

berada pada tingkat kecemasan rendah, dan 68% atlet berada pada tingkat 

kecemasan sedang.  

Penelitian mengenai Survey Kecemasan Atlet Bulutangkis Remaja Pada 

Saat Menjelang Pertandingan di PB. Pasha Jaya oleh (Meilia and Rahmat, 

2022) dengan metode kualitatif survey 8 orang atlet menunjukkan hasil tingkat 

kecemasan sebanyak 5 atlet atau 62,5% dalam kategori cukup cemas, kategori 

tidak cemas dan kurang cemas 0 atlet, sangat cemas sebanyak 3 atlet atau 

37,5%. Penelitian oleh Loveyama and Widodo (2020) mengenai  Tingkat 

Kecemasan Atlet Taekwondo Kabupaten Lumajang Dalam Mengikuti 

Kejuaraan Provinsi Tahun 2019. Subjek penelitian 16 orang atlet tae kwon do 

Kab. Lumajang yang mengikuti kejuaraan provinsi dengan metode penelitian 

deskriptif kuantitatif menunjukkan bahwa secara keseluruhan atlet mempunyai 

kecemasan kategori agak tinggi dengan perolehan skor 45,5%. Al-Habsy et al. 

(2023) melakukan survey tigkat kecemasan sebelum pertandingan pada atlet 

tae kwon do, dari penelitian tersebut menunjukkan dari 25 orang atlet sebanyak 

10 atlet (40%) memiliki tingkat kecemasan tinggi, 9 atlet (36%) memiliki 

tingkat kecemasan rendah, dan 6 atlet (24%) termasuk pada kategori sedang. 
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Gunarso (1996) menjelaskan terkait kecemasan pada atlet atau olahrgawan 

biasanya berupa gejala seperti keringat berlebihan walaupun cuaca tidak panas 

atau sedang tidak beraktivitas, jantung berdetak atau berdebar keras, terasa 

dingin pada bagian tangan dan kaki, gangguan pencernaan, mulut terasa kering, 

tenggorokan terasa kering, pucat, sering buang air kecil. Melalui sebuah 

wawancara pada sembilan orang atlet Tae Kwon Do , tiga diantaranya 

mengalami gejala kecemsan yang spesifik dengan gejala yang disebutkan oleh 

Gunarsa. Wawancara atlet dengan inisial AR, AH, MF sebagaimana berikut: 

“ Sebelum pertandingan saya merasa detak jantung yang kencang.” 

(Wawancara AR, 09 Maret 2024). 

“ Saya merasa tertekan dan seluruh tubuh gemetar.” (Wawancara AH, 09 

Maret 2024). 

“ Saya merasa cemas, jantung berdebar kemudian keringat dingin.” 

(Wawancara MF, 09 Maret 2024). 

 

Martens, Valey dan Burton (1990) menyatakan behwa kecemasan 

bertanding yang dialami oleh atlet merupakan perasaan khawatir, gelisah, dan 

tidak tenang serta membayangkan pertandingan sebagai suatu hal yang 

membahayakan disertai gejala fisiologis seperti detak jantung dan tekanan 

darah meningkat, rasa keram diperut, pernafasan cepat dan wajah memerah. 

Menurut Martens, Valey dan Burton (1990) anxiety dibagi menjadi dua yakni 

state anxiety dan Trait anxiety. State anxiety yakni keadaan emosional secara 

mendadak pada waktu tertentu ditandai dengan cemas, takut, tegang, dan biasa 

terjadi menjelang pertandingan. Trait anxiety yakni rasa cemas yang 

merupakan bawaan pribadi atau biasa disebut dengan sifat pencemas. 

 (Ravaie, 2006). Competitive anxiety atau kecemasan bertanding merupakan 

reaksi emosi negatif atlet saat harga dirinya terancam dikarenakan anggapan 

pertandingan sebagai tantangan yang berat, atlet akan sealalu mengingat 

kemampuan penampilannya dan hal tersebut berdampak pada perilaku 

bertanding (Smith, Smoll, &Schutz, 1990). (Maslow, 1993) menjelaskan 

terkait kepercayaan diri yakni dasar dalam pengembangan aktualitas diri agar 

mampu memahami dan mengenal diri sendiri. Kurangnya kepercayaan diri 

akan menjadi penghambat dalam mengembangkan potensi diri, seseorang yang 
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tidak percaya diri akan takut menghadapi tantangan, ragu dan merasa bimbang 

serta membandingkan diri dengan orang lain. kurangnya kepercayaan diri juga 

menjadi salah satu faktor yang membuat atlet Indonesia gagal meraih medali 

emas pada Asian Games XVI 2010 di Guangzhou melalui sebuah wawancara 

pada ketua umum KONI/KOI Rita Subowo menyatakan tingkat persaingan 

yang ketat menjadi salah satu faktor kurangnya percaya diri pada atlet 

Indonesia yang bertanding, berikut wawancara yang dilakukan Rita Subowo 

dilansir dari media berita Bola.net: 

 “Tingkat persaingan yang ketat mempengaruhi mental juang para atlet, 

sehingga menimbulkan tingkat kecemasan tinggi dan kurangnya percaya 

diri.” (Bola.net, 2010)  

 

Penelitian oleh Nisa & Jannah (2021) mengenai Pengaruh Kepercayaan 

Diri Terhadap Ketangguhan Mental Atlet Bela Diri membuktikan kepercayaan 

diri memberikan sumbangsih sebanyak 25.1% terhadap ketangguhan mental 

atlet, semakin tinggi kepercayaan diri seorang atlet makan semakin tinggi 

ketangguhan mentalnya begitu juga sebaliknya. Penelitian oleh Yulianto & 

Nashori (2006) tentang Kepercayaan Diri Dan Prestasi Atlet Tae Kwon Do 

DIY menunjukkan hasil yang signifikan antara kepercayaan diri dengan 

prestasi atlet tae kwon do DIY dimana semakin tinggi kepercayaan diri 

semakin tinggi pula prestasi yang dicapai.  

Avan (2019) “Hubungan Antara Kecemasan Bertanding Dan Kepercayaan 

Diri Pada Atlet Pekan Olahraga Pelajar Daerah Brebes Tingkat SD/MI 2019” 

membuktikan adanya hubungan yang signifikan antara kecemasan bertanding 

dan kepercayaan diri atlet. Penelitian oleh (Febiaji, 2014) Tingkat Kecemasan 

Atlet Pomnas XIII Cabang Olahraga Sepakbola Sebelum Menghadapi 

Pertandingan menunjukkan hasil pikiran negatif seperti perasaan kurang 

percaya diri menyumbangkan 79,57% pada faktor intrinsik. Serta faktor intrisik 

lainnya seperti moral sebanyak 12,10%, pikiran puas diri sebanyak 6,99% hal 

tersebut menunjukkan bahwa percaya diri memberikan sumbangsih besar 

terhadap kecemsan bertanding atlet karena percaya diri berkaitan dengan 
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kemampuan yang dimiliki atlet guna meningkatkan kemampunnya dalam 

bertanding.  

Besarnya tekanan yang dialami oleh atlet saat pertandingan hingga 

menimbulkan rasa cemas perlu menjadi fokus perhatian dikarenakan dapat 

menimbulkan emosi negatif yang berpengaruh pada performa pertandingan. 

Atlet perlu memiliki regulasi emosi yang baik agar mampu mengelola emosi 

negative dalam menghadapi pertandingan. Anggraeny (Manah & Jannah, 

2020) menjelaskan bahwa regulasi emosi yang tepat yakni termasuk dalam 

mampu mengatur perasaan, reaksi fisiologis, kognisi yang berkaitan dengan 

emosi, serta reaksi yang berkaitan dengan emosi. Regulasi emosi merupakan 

strategi yang perlu dimiliki oleh atlet saat berada dalam tekanan baik yang 

berasal dari dalam dirinya seperti rasa kepercayaan diri atapun dari luar seperti 

lawan main, penonton juga pelatih. Regulasi emosi termasuk  kontrol terhadap 

emosi yang perlu dimiliki atlet saat perasaannya menjadi kacau akibat terlalu 

cemas menghadapi pertandingan atau kejadian yang belum terjadi pada 

dirinya. Namun, dikarenakan rasa cemas yang berlebih ia jadi membayangkan 

sesuatu yang belum terjadi tersebut.  

Regulasi emosi penting dimiliki oleh seorang atlet dikarenakan mereka 

perlu mengantongi strategi atau kontrol emosi yang tepat. Regulasi emosi juga 

diperlukan agar atlet tidak mengalami emosi negatif yang merugikan dirinya 

sendiri atau orang lain. Penelitian mengenai hubungan regulasi emosi dengan 

kepercayaan diri serta kecemasan bertanding atlet, seperti penelitian yang 

dilakukan oleh Kliwon et al., (2022)  dalam jurnal The Effect of Emotional 

Regulation Activation on Sports Achievements of Npc Disability Athlets, 

Surakarta City menunjukkan bahwa regulasi emosi memberikan pengaruh 

yang erat terhadap kinerja atau prestasi atlet.Penelitian (Oktavia and Jannah 

2023) mengenai Hubungan Regulasi Emosi dengan Kepercayaan Diri pada 

Atlet Pelajar menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara regulasi emosi dan 

kepercayaan diri terhadap atlet pelajar, dimana semakin tinggi regulasi emosi 

maka semakin baik kepercayaan diri.  
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Penelitian oleh Manah & Jannah (2020) tentang Hubungan antara regulasi 

emosi terhadap kepercayaan diri pada atlet TAEKWONDO di Mojokerto 

menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara regulasi emosi 

dan kepercayaan diri atlet, semakin tinggi regulasi emosi maka semakin 

meningkat pula kepercayaan diri. Penelitian oleh Anggraini et al., (2021) 

tentang Efek Regulasi Emosi terhadap Kecemasan Prapertandingan Atlet 

UKM Tekwondo di Kota Makassar membuktikan bahwa regulasi emosi 

mempengaruhi kecemasan atlet saat bertanding sebesar 19,5%. Penelitian yang 

dilakukan oleh Yulianto & Nashori (2006) tentang Kepercayaan Diri Dan 

Prestasi Atlet Tae Kwon Do DIY menunjukkan hasil yang signifikan antara 

kepercayaan diri dengan prestasi atlet tae kwon do DIY dimana semakin tinggi 

kepercayaan diri semakin tinggi pula prestasi yang dicapai. Penelitian oleh 

Putri et al., (2015) mengenai Hubungan antara kepercayaan diri dan regulasi 

emosi dengan kecemasan menghadapi pertandingan pada atlet panahan 

tingkat nasional menunjukkan tidak adanya hubungan signifikan antara 

regulasi emosi terhadap kecemasan bertanding, dimana sumbangan efektif 

regulasi emosi terhadap kecemasan bertanding sebesar -0,41% dan 

kepercayaan diri sebesar 14,1% terhadap kecemasan bertanding.  

Salah satu penelitian membuktikan bahwa secara parsial regulasi emosi 

tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan kecemsan bertanding.  

Penelitian Putri et al., (2015) menjadi acuan peneliti untuk mengetahui berapa 

besar pengaruh variabel regulasi emosi dan kepercayaan diri pada kecemasan 

bertanding atlet. Penelitian ini berbeda konteks dengan penelitian tersebut dari 

sisi jenis olahraganya. Tae Kwon Do merupakan olahraga seni bela diri yang 

perlombaannya melibatkan kontak fisik langsung dengan lawannya. Sistem 

penilaian sparing satu lawan satu, poin yang didapat berdasarkan pengamatan 

juri bila serangan mengenai lawan dan sesuai kaidah pertandingan untuk kelas 

kyorugi dan penilaian perbandingan keakuratan, kecepatan, dan kekuatan serta 

ekspresi gerakan untuk kelas pomsae.   

Taekwondo adalah seni bela diri yang melibatkan konfrontasi fisik 

langsung, aktivitas fisik dinamis yang bersifat konfrontatif (Choi Hong, 2023). 
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Sedangkan panahan adalah olahraga ketepatan yang melibatkan penggunaan 

alat untuk memukul target dari kejauhan, aktivitas statis membutuhkan fokus 

mental dan ketepatan tinggi (Nadia Zr, 2025). Keduanya menawarkan manfaat 

kesehatan dan pengembangan disiplin yang berbeda. Berikut penjelasan terkait 

perbedaan antara olahraga panahan dan olahraga seni beladiri Tae Kwon Do: 

 

Aspek Tae Kwon Do Panahan 

Jenis 

Olahraga 

Seni bela diri, olahraga 

kontak/kompetitif 

Olahraga ketepatan/presisi, non-

kontak 

Fokus 

Fisik 

Menggunakan seluruh tubuh, 

terutama menendang dan memukul, 

untuk pertahanan diri atau kompetisi 

Fokus pada kekuatan tubuh bagian 

atas (lengan, bahu, punggung) dan 

kontrol pernapasan untuk stabilitas 

Peralatan Pakaian seragam (dobok), pelindung 

tubuh, dan matras latihan 

Busur, anak panah, dan target 

Tujuan 

Utama 

Melumpuhkan lawan, pertahanan 

diri, kebugaran fisik, dan 

pengembangan disiplin mental 

Mencapai akurasi dan konsistensi 

dalam memukul target, dengan 

tujuan mencetak poin tertinggi 

Interaksi Berinteraksi langsung dengan lawan 

dalam pertarungan (sparring) 

Dilakukan secara individu, 

berfokus pada interaksi dengan 

peralatan dan target 

Jarak Jarak dekat (pertarungan tangan 

kosong) 

Jarak jauh (memukul target dari 

kejauhan) 

Asal Korea Beragam (sejarah panjang di 

berbagai budaya sebagai alat 

berburu dan perang) 

Tabel 1. 1 Perbedaan Olahraga Tae Kwon Do dan Panahan 

Olahraga yang bersifat individual memberikan tekanan yang lebih besar 

dibanding olahraga tim, perasaan mempunyai teman akan membuat lebih tenang 

karena fokus tidak terpusat pada dirinya. Selain itu, tingkat tekanan lebih tinggi 

pada individual kontak dibanding individual non kontak (Humara, 1999). 

Pertandingan dalam tae kwon do yang merupakan body contact memiliki tekanan 
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yang lebih tinggi dibandingkan dengan panahan yang merupakan pertandingan non 

body contanct. Penelitian oleh (Keolahragaan and Yogyakarta n.d.) menunjukkan 

hasil bahwa terdapat perbedaan status reaksi emosi antara atlet body contact dan 

non body contact, dimana atlet dengan body contact lebih tinggi dari pada olahraga 

non body contact. Baik dari segi tekanan fisik yaitu risiko cedera ortopedi dimana 

kecenderungan cidera tulang dan otot lebih sering terjadi akibat tekanan fisik yang 

lebih besar. Benturan kepala seperti geger otak saat terdorong jatuh oleh lawan 

dimana hal tersebut lebih sering terjadi pada olahraga kontak tubuh. Stabilitas 

postural, keseimbangan tubuh olahraga body contact harus lebih baik dibandingkan 

non body contact karena adaptasi tubuh terhadap tuntutan fisik yang lebih intens. 

dikarenakan tekanan tersebut maka tingkat stres dan kecemasan atlet tae kwon do 

lebih tinggi, serta perlu memiliki kepercayaan diri terhadap kemampuan 

bertandingnya. Atlet tae kwon do juga memerlukan regulasi emosi sebagai coping 

stress dan kecemasan.   

Berdasarkan hasil wawancara dan hasil survey dari penelitian sebelumnya yang 

telah dijelaskan di atas menunjukkan bahwa, tingkat kecemasan bertanding atlet 

rata-rata berada pada kategori tinggi, serta terdapat hubungan antara regulasi emosi 

dan kepercayaan diri pada kecemasan. Mayoritas penelitian membahas terkait 

hubungan antara setiap variabel pada masing-masing atlet olahraga, peneliti tertarik 

untuk meneliti pengaruh regulasi emosi  dan kepercayaan diri terhadap kecemasan 

bertanding atlet Tae Kwon Do di kota Malang. Penelitian ini dilakukan untuk 

mengetahui apakah regulasi emosi dan kepercayaan diri mempengaruhi kecemasan 

bertanding atlet khususnya dalam bidang olahraga seni bela diri tae kwon do. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang permasalahan yang telah dipaparkan di 

atas, maka rumusan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  

1. Bagaimana tingkat kecemasan bertanding, regulasi emosi dan kepercayaan 

diri atlet Tae kwon Do kota Malang? 

2. Bagaimana pengaruh regulasi emosi terhadap kecemasan bertanding atlet 

Tae Kwon Do kota Malang? 
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3. Bagaimana pengaruh kepercayaan diri terhadap kecemasan bertanding atlet 

Tae Kwon Do kota Malang? 

4. Bagaimana pengaruh regulasi emosi dan kepercayaan diri terhadap 

kecemasan bertanding atlet Tae Kwon Do kota Malang?  

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah dalam penelitian diatas, makan tujuan yang 

ingin dicapai dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  

1. Mengetahui tingkat kecemasan bertanding, regulasi emosi dan kepercayaan 

diri atlet Tae Kwon Do kota Malang 

2. Mengetahui pengaruh regulasi emosi terhadap kecemasan bertanding atlet 

Tae Kwon Do kota Malang 

3. Mengetahui pengaruh kepercayaan diri terhadap kecemasan bertanding atlet 

Tae Kwon Do kota Malang 

4. Mengetahui pengaruh regulasi emosi dan kepercayaan diri terhadap 

kecemasan bertanding atlet Tae Kwon Do kota Malang. 

D. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat penelitian ini adalah sebagi berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

Secara teoritis diharapkan hasil penelitian ini dapar memberikan sumbangan 

pengetahuan atau informasi yang bermanfaat tentaunya bagi ilmu 

pengetahuan pada umumnya. Serta dapat memberikan pemahaman lebih 

mengenai hubungan regulasi emosi dan kepercayaan diri terhadap 

kecemasan bertanding atlet.  

2. Manfaat Praktis 

Hasil yang didapatkan dalam penelitian ini nantinya dpat digunakan dalam 

ruang lingkup yang lebih jelas, sebagaimana berikut: 

a. Bagi Atlet  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengetahun dan 

informasi kepada atlet agar lebih memahami dan memperhatikan faktor 
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mental, sehingga mereka mampu bertanding dengan mental serta emosi 

yang baik dibanding sebelumnya 

b. Bagi Peneliti 

Hasil penelitian ini bermanfaat sebagai media informasi yang menambah 

wawasan pada peneliti terkait regulasi emosi dan kepercayaan diri 

berpengaruh terhadap kecemasan bertanding atlet khususnya di kota 

Malang. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil dari penelitian dapat menjadi rujukan dalam penelitian selanjutnya 

dengan topik yang sama serta dapat dikembangkan dengan lebih luas 

sesuai dengan perkembangan zaman yang berlangsung. 

d. Bagi Pembaca 

Penelitian ini dapat menjadi acuan dalam memahami pentingnya regulasi  

emosi dan kepercayaan diri terhadap kecemasan bertanding atlet. 

Sehingga nantinya menjadi sumbangsih wawasan pada pembaca, serta 

diharapkan sampai pada pelatih olahraga baik tae kwon ataupun yang 

lainnya sehingga lebih meperhatikan faktor kesehatan mental atlet. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Kecemasan 

1. Definisi Kecemasan 

Kecemasan yakni hasil proses psikologi dan fisiologi tubuh manusia, 

yang tidak sama dengan rasa takut namun memiliki kaitan. Kecemasan 

juga berarti reaksi yang ditunjukkan oleh seseorang yang diperingatkan 

secara naluri bahwa adanya bahaya dimana yang bersangkutan kehilangan 

kendali atas sebuah situasi yang terjadi Ramaiah (2003). Taylor (2006) 

menjelaskan bahwa kecemasan merupakan situasi tegang yang 

menggelisahkan dialami oleh seseorang dimana ia tidak mampu 

mengahadapi sebuah masalah atau adanya rasa tidak aman. Perasaan tidak 

aman inilah yang menimbulkan gejala fisiologis (seperti gemetar, 

berkeringat, detak jantung meningkat) dan gejala psikologis (seperti panik, 

tegang, bingung, sukar berkonsentrasi dan sebagainya).  

Freud menjelaskan terkait kecemasn yakni keadaan afektif yang tidak 

menyenangkan disertai sensasi fisik sebagai tanda peringatan tanda bahaya 

yang akan datang. Keadaan yang tidak menyenangkan sering hilang dan 

sulit menujuk dengan tepat namun selalu dapat dirasakan (Freud, 2006) 

Halgin (2007) kecemasan yakni orientasi pada masa depan mengacu pada 

keadaan tertentu dimana indivudi memiliki rasa khawatir, gelisah, dan 

tegang yang tidak dapat dikendalikan terkait sesuatu hal buruk yang akan 

terjadi. Chaplin (2011) menyatakan bahwa kecemasan merupakan suatu 

perasaan khawatir dan ketakutan menghadapi suatu situasi yang akan 

dihadapi dimana rasa takut tersebut datang tanpa sebab khusus. Ketakutan 

yang datang bersamaan dengan gejala fisik seperti keringat dingin, 

gemetar, berusaha melarikan diri, dan lainnya.  

 Sabilla and Jannah (2017) menyatakan bahwa reaksi emosi terhadap 

kondisi yang dipersepsi dapat menjadi ancaman disebut kecemasan. 

Dalam dunia olahraga kecemasan pada atlet digambarkan sebagai 

perasaan pada atlet yang hendak bertanding dan akan terjadi sesuatu di luar 
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kendalinya seperti kalah dalam pertandingan, penempilan yang kurang 

memuaskan, di kucilkan oleh temannya saat mengalami kekalahan 

sedangkan lawannya yang menang dianggap sebagi superior. Nevid, et.al. 

(2008) bahwa kecemasan merupakan suatu emosi ditandai dengan gairah 

(arousal) termasuk perasaan yang tidak menyenangkan berasal dari 

ketegangan juga ketakutan yang akan datang, kecemasan bertanding 

disebut pula competitive anxiety yakni respon negatif spesifik pada 

stressor.  

Weinberg and Gould (2007) menjelaskan bahwa kecemasan yakni 

perasaan negatif seseorang yang ditandai dengan rasa gugup, gelisah, takut 

akan apa yang terjadi dan yang terjadi. Menurut Weinberg dan Gould 

kecemasan terbagi menjadi state anxiety dan trait anxiety. State anxiety 

adalah rasa cemas yang terjadi sementara dan dapat dilihat dari respon 

individu pada suatu situasi sedangkan trait anxiety adalah rasa cemas yang 

berasal dari kepribadian individu atau dapat disebut pula dengan sifat 

bawaan yang diperoleh dari kecenderungan pengaruh tingkah laku, dengan 

kata lain trait anxiety yakni individu dengan rasa cemas berlebih yang 

memiliki sifat pencemas.   

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa kecemasan 

merupakan reaksi negatif individu terhadap situasi yang mengancam 

dirinya. Walaupun individu tersebut tidak mengetahui apakah situasi yang 

akan terajadi padanya benar terjadi atau tidak. Kecemasan bertanding atlet 

dapat diartikan sebagai kekhawatiran atlet pada situasi saat pertandingan 

berlangsung dan hasil dari pertandingan tersebut.  

2. Aspek-Aspek Kecemasan 

Gail W. Stuart (2006:149) menjadikan aspek kecemasan ke dalam 

respon perilaku, kognitif dan afektif sebagai berikut:  

a. Perilaku  seperti; rasa gelisah, ketegangan fisik, tremor, reaksi 

terkejut, cepat dalam berbicara, kurang koordinasi, cenderung 

mengalami cedera, menarik diri dari hubungan interpersonal, 
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melarikan diri dari masalah, menghindar, hiperventilasi serta 

sangat waspada.  

b. Kognitif seperti: perhatian terganggu, konsentrai kurang baik, 

pelupa, salah dalam memberikan penilaian, kreativitas dan 

produktivitas menurun, bingung, takut kehilangan kendali, takut 

cedera atau kematian, sangat waspada.  

c. Afektif  seperti: mudah terganggu, tidak sabaran, gelisah, tegang, 

gugup, ketakutan, waspada, sering khawatir, cemas, mati rasa, rasa 

bersalah. 

Nevid jefrey S. et.al (2008) berpendapat mengenai aspek-aspek 

kecemasan diantaranya:  

a. Aspek Fisik. Aspek fisik berkaitan dengan pengaktifan sistem saraf 

otonom sepertif simpatis ataupun parasimpatis terhadap kecemasan 

yakni pengaktifasi proses tubuh oleh sistem saraf simpatis dan 

pengaktivasi respon tubuh akan diminimalkan oleh sistem saraf 

parasimpatis. Contohnya seperi mual, keluarnya keringat secara 

berlebih, gugup, gelisah, merasa pusing seakan terikat oleh pita, 

tubuh seperti bergetar, mulut terasa kering, sering buang air kecil, 

sulit berbafas, jantung berdebar, lemas atau mati rasa. Selain itu, 

individu dengan gangguan kecemasan dapat mengalami agitasi 

yaitu bentuk gangguan psikomotor yang membuat Gerakan tidak 

jelas seperti meremas-remas tangan, mengetuk-ngetukkan jari 

kaki, atau mondar-mandir di satu tempat tanpa alas an yang jelas. 

Selain agitasi individu dengan gangguan kecemasan dapat 

menderita insomnia akibat dari masalah yang dialaminya menyita 

pikiran. Terbangun di tengah malam akibat merasa tidak siap atas 

permasalahannya untuk dihadapi juga termasuk dalam slah satu 

gangguan tidur yang dialami oleh individu dengan gangguan 

kecemasan.  

b. Aspek Behavioural. Aspek behavioural dapat diartikan dengan 

perubahan tingkah laku sebagi bentuk pertahanan diri sehingga 
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melakukan sesuatu yang belum pernah dilakukan. Contoh aspek 

behavioural yakni perilaku menghindar, perilaku melekat atau 

dependen serta perilaku terguncang. Perilaku menghindar yakni 

individu menarik diri dari lingkungan sosialnya dan hal tersebut 

tidak pernah dilakukan sebelumnya. Perilaku melekat atau 

dependen yakni perilaku bergantung pada orang lain yang dirasa 

dapat diandalkannya sehingga hal tersebut dapat merugikan 

individu yang menjadi pusat kelekatannya. Perilaku terguncang 

yakni kewaspadaan berlebih terhadap sesuatu yang dianggap 

sebagai ancaman pada dirinya.  

c. Aspek Kognitif. Gejala kognitif berkaitan dengan hal yang 

mempengaruhi pemikiran individu. Contohnya seperti khawatir 

akan sesuatu, terganggu dan ketakutan terhadap yang kan terjadi di 

masa depan, ketakutan akan terjadi sesuatu yang mebahayakan 

akan segera terjadi, pikiran campu aduk, sulit berkonsentrasi, 

ketidakmampuan mengatasi masalah, dan kebingungan.  

Aspek-aspek kecemasan pada atlet sehingga mempengaruhi performa 

bertanding atlet menurut Husdarta (2010) dibagi menjadi dua  

diantaranya adalah: 

a. Aspek fisik. aspek fisik kecemasan pada atlet seperti badan terasa 

gemetar, lesu, jantung berdegup kencang, sering buang air kecil. 

b. Aspek psikis. Aspek psikis kecemasan bertanding atlet seprti tidak 

fokus atau sedang memikirkan hal lain, merasa tidak percaya diri, 

sedih, dan sulit berkonsentrasi.  

Berdasarkan penjelasan di atas atlet yang mengalami kecemasan 

dapat diamati saat timbul gejala Fisik yaitu kondisi yang dimunculkan 

oleh tubuh. Mengalami gejala afektif yakni rasa gelisah, tidak tenang, 

dan khawatir. Aspek behavioural dimana individu menggantungkan 

diri pada orang yang dianggap dapat diandalkan dan menjadi lebih 

waspada. Aspek kognitif berkaitan dengan fokus perhatian dari 

individu, dimana saat cemas dapat menurunkan tingkat konsentrasi.   
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3. Faktor Yang Mempengaruhi Kecemasan 

Savitri Ramaiah (2003:11) menyebutkan terdapat empat faktor utama 

yang mempengaruhi  perkembangan pola dasar yang menunjukkan 

reaksi cemas diantaranya:  

a. Lingkungan. Tempat menetap dapat menjadi salah satu faktor 

dalam mempengaruhi tentang diri sendiri juga orang lain. 

Berkaitan dengan pengalam, keluarga teman atau sahabat rekan 

kerja dan lainnya dimana kecemasan dapat timbul akibat merasa 

tidak aman terhadap lingkungan yang ditinggali. 

b. Emosi yang ditekan. Rasa cemas dapat timbul akibat dari 

ketidakmapuan seseorang dalam menyalurkan perasaannya sendiri. 

Dapat terjadi saat seseorang menekan rasa amarah juga frustasi 

dengan jangka waktu yang lama.  

c. Sebab-sebab fisik. Tubuh dan pikiran yang secara terus menerus 

berinteraksi dapat menjadi sebab timbulnya kecemasan. Kondisi 

seperti kehamilan, masa remaja, dan masa pemulihan dari 

penyakit. Dimana kondisi-kondisi tersebut menimbulkan 

perubahan perasaan yang lazim muncul menyebabkan timbulnya 

kecemasan.  

d. Keturunan. Faktor biologis menjadi salah satu penyebab rasa 

cemas. Walaupun demikian faktor keturunan biasanya jarang 

menjadi penyebab penting dari kecemasan. 

Dewandari (2020) meyatakan bahwa peristiwa atau situasi khusus 

dapat menjadi salah satu penyebab munculnya kecemasan. faktor yang 

dapat menjadi pemicu kecemasan adalah sebagai berikut: 

a. Faktor lingkungan. Mempengaruhi cara berpikir seseorang pada 

orang lain ataupun dirinya sendiri. Lingkungan terbagi menjadi 

dua, lingkungan keluarga yang paling dekat dengan individu, 

kondisi rumah yang tidak stabil sering terjadi pertengkaran dan 

tidak adanya perhatian orang tua menyebabkan ketidaknyamanan 

juga rasa cemas pada anak. Lingkungan sosial merupakan tempat 
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individu bergaul dan juga belajar secara langsung, lingkungan yang 

tidak kondusif menyebakan perilaku yang buruk pada anak, dapat 

menjadi faktor anak memiliki perilaku buruk dan statement orang 

lain tidak baik pada dirinya. 

b. Faktor emosi yang ditekan. Kecemasan dapat timbul akibat dari 

individu yang kurang mampu meemukan jalan keluar akan 

perasaannya. Emosi marah atau sedih yang ditekan terlalu lama 

serta pengalaman negatif yang sulit untuk dilupakan.  

c. Faktor fisik. Tubuh berkoordinasi dengan pikiran saat fisik 

melemah hal tersebut dapat pula menjadi penyebab kelemahan 

mental sehingga lebih mudah dalam mengalami kecemasan. 

d. Faktor psikologis. Perasaan bersalah dan berdosa memicu 

kecemasan karena melakukan perbuatan yang bertentangan dengan 

hati nurani. Takut akan ancaman dari bahaya memicu kecemasan.  

e. Faktor genetik atau keturunan. Kegagalan sel-sel saraf otak dalam 

mengontrol emosi dan rasa takut dapat memicu kecemasan. Saat 

seseorang dalam keadaan cemas alur komunikasi dalam sel saraf 

otak dapat berubah khususnya struktur sel saraf otak yang bertugas 

mengendalikan emosi. Struktur otak terbentuk melalui proses 

genetik dimana seseorang yang terdiagnosis gangguan kecemasan 

dapat menurunkan hal tersebut pada keturunannya dengan 

prosentase kecemasan yang lebih besar.  

f. Faktor penyakit medis. Indikator pemicu penyakit medis juga 

dikarenakan kecemasan, dokter yang mengira adanya kecemasan 

pada pasien akan menyarankan untuk melakukan pemeriksaan 

lebih lanjut. Individu yang mengidap penyakit berat seperti 

jantung, kanker, gangguan pernafasan, diabetes, hipertiroidisme 

menyebabkan pemikiran berlebih akan penyakit tersebut. Perasaan 

akan rasa sakit yang diderita serta ketakutan akan kematian 

memicu terjadinya kecemasan. 
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g. Faktor konsumsi obat tertentu. Penggunaan stimulant seperti sabu 

dan pil ekstasi dalam jangka Panjang dapat mengganggu 

keseimbangan otak. mengkonsumsi obat tersebut dapat 

meningkatkan hormone serotonin dan dopamin lebih dari biasanya 

menyebabkan daya tahan mekanisme otak terhadap stress 

berkurang, sehingga individu lebih rentan dalam mengalami 

kecemasan. Penggunaan zat adiktif juga dapat memicu terjadinya 

kecemasan, seperti aspartame, pewarna makanan, penyedap rasa. 

Neurotoksin yang terkandung dalam pewarna dan pemanis buatan 

dapat mengganggu fungsi normal sistem saraf. Kafein dan alkohol 

juga dapat memicu kecemasan karena efek sampingnya yang 

membuat jantung berdebar-debar akibat konsumsi yang berlebih. 

 

4. Telaah Teks Psikologi dan Islam Kecemasan 

A. Telaah Psikologi 

a) Analisis Komponen 

No Komponen  Kategori Deskripsi 

1 Aktor Individu Atlet 

Kelompok Penonton, Juri, Kelompok tanding 

2 Aspek Verbal Komunikasi dengan Pelatih 

Nonverbal Berlatih 

3 Proses Planning Latihan 

Unplanning Hasil tanding 

4 Aktivitas Afektif Takut Gagal, Sulit berkonsetrasi 

Kognitif Khawatir, Gelisah, Tegang 

5 Faktor Internal Tidak percaya diri 

Eksternal Penonton, Lawan tanding 

6 Audien Individu Lawan tanding 

Kelompok Penonton, Juri, Kelompok lawan tanding 

7 Norma Sosial Disiplin, Tanggungjawab 
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No Komponen  Kategori Deskripsi 

Agama Rasa Syukur 

8 Tujuan Direct Terkendali, Terkontrol 

  Indirect Melangkah maju, Semangat juang 

9 Efek Positif Optimis, Semangat juang 

Negatif Pesimis, Takut gagalz 

Tabel 2. 1 Analisis Komponen teks Kecemasan 

 

b) Pola Teks 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. 1 Pola Teks Psikologi Kecemasan Bertanding Atlet 
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c) Peta Konsep (Mind Map) Teks Psikologi 

 

Gambar 2. 2 Peta Konsep Kecemasan Bertanding Atlet 
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B. Teks Al-Qur’an 

a) Sampel Teks Al-Qur’an tentang Kecemasan 

Kecemasan juga dijelaskan pula  dalam Al-Quran pada surat Thoha 

ayat 46 sebagaimana berikut:  

ى   ا رّٰ عُ و  كُُ آ ا سْْ  ع  ْ م  َّنِر ن اف آ ار ۝٤٦ ق ال  لْ  تَ     

Artinya: Dia (Allah) berfirman, “Janganlah kamu berdua khawatir! 

Sesungguhnya Aku Bersama kamu berdua. Aku mendengar dan 

melihat.” (QS. Thaha:46) (Kemenag, 2022). 

Analisis Surah Thaha:46 

Makna Psikologi Komponen  Terjemah Teks Islam No 

Verbal Non Verbal  Aktivitas 

(Berkata) 

Allah berfirman   َ1 قَال. 

Afektif  Aktivitas Janganlah Kamu 

khawatir 
 .2 لََ تخََافَا   

Individu  Aktor Sesungguhnya 

aku 
 .4 إِنَّنِي

Small group Aktor Beserta kamu 

berdua 
 .5 مَعَكُمَا  

Psikomotorik  Aspek  Aku mendengar  ُ6 أسَۡمَع. 

Psikomotorik Aspek Dan aku melihat   7 وَأرََى. 

Tabel 2. 2 Analisis Makna Mufrodat Surah Thaha:46 

 

b) Pola ayat Al-Qur’an QS. Thaha:46 

 

                                      

               

                                                                                                   

Gambar 2. 3Pola ayat Al-Qur’an QS. Thaha:46 
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c) Analisi Komponen teks Al-Qur’an 

No Komponen  Kategori Deskripsi 

1 Aktor  Individu  إِنَّنِي (thaha:46)  (Ali’Imran:139) 

Kelompok    مَعَكُمَا (thaha:46) 

2 Aspek    Verbal   َقَال (thaha:46)  (Al-anbiya:87) 

Non verbal  

   (Al-anbiya:87) 

Psikomotorik   ُأسَۡمَع (thaha:46),   وَأرََى  (thaha:46) 
3 Proses   Planning  ُْي هُ الخْ  سَّ  (Al-Ma’rij:20) م 

Un Planning 

 
ر  هُ الشَّّ سَّ  (Al-Ma’rij:20) م 

4 Aktivitas  Afektif 
افاا    -Al)   (thaha:46) لَا تاخا

anbiya:87) 

Kognitif   َّن   (Al-anbiya:87) ف ظ 

5 Faktor  Internal   ُْنو ز  ْ لْ  تَ  نوُْا و  ر لْ  تَ   (Ali’Imran:139) و 

Eksternal  

   (At-taubah:105) 

6 Audien  Individu  

 ا نتُْْ  
Kelompok    وْن ُ ٌ ت نْت شّر  (Ar-rum:20) ب شّ 

7 Norma  Sosial  ِۗ تر يّْٰ قُوا الخْ   (Al-Baqarah:148) ف اسْت بر
Agama   ْٓ  (al-ghafir:60) ادْعُوْنر

8 Tujuan  Langsung   ِۗ كُُْ نتُْْ لْر نفُْسر نتُْْ ا حْس   (Al-isra’:7) ارنْ ا حْس 

Tidak Langsung  

نر القُْلوُْب 
ِٕ
ى  (Ar-ra’d:28) ت طْم 

9 Efek  Positif  ت قْن طُوْا  (Az-zumar:53) لْ 

Negatif   ًلوُْعا   ,(Al-Ma’rij:20) ه 
Tabel 2. 3 Analisis Komponen teks Al-Qur’an kecemasan 
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d) Peta konsep teks AL-Qur’an 

 

Gambar 2. 4 Peta konsep teks AL-Qur’an 
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e) Rumusan konseptual teks Al-Qur’an 

a) General 

Kecemasan ( قلق)  yakni perasaan khawatir (   افاا  karena sebuah (تاخا

proses dimana individu ( ُْْا نت) belum mengetahui apa yang akan 

dihdapainya apakah itu sesuatu yang baik ( ْي هُ الخْ  سَّ  ataupun (م 

sesuatu yang buruk ( ر هُ الشَّّ سَّ نوُْا)hingga ia telah merasa lemah (م  ر  (تَ 

sebelum mengetahui hasilnya.  

 

b) Partikular  

Kecemasan adalah dimana individu ( ُْْا نت)  karena faktror internal 

yakni merasa lemah (نوُْا ر نوُْ ) dan bersedih (تَ  ز  ْ   juga khawatir ( تَ 

افاا   ) ) dan faktor eksternal (تاخا  ) menjadi tidak tenang 

dan membayangkan hal yang belum terjadi. Hal tersebut dapat 

terjadi karena individu belum sangat yakin akan kemampuannya 

dan berfikir buruk akan hal yang belum menimpanya.  

 

B. Regulasi Emosi 

1. Definisi Regulasi Emosi 

Regulasi emosi yakni kemampuan seseorang dalam merespon emosinya 

dan mengetahui kapan ia akan mengekspresikan sehingga ia mampu 

meminimalisir emosi yang dirasakan (Qodariah et al. 2022). Gross (2006) 

menyatakan bahwa regulasi emosi mengacu pada proses dalam 

mempengaruhi emosi yang dilakukan oleh individu seperti bagaimana 

individu mengalami, mengekspresikan, dan kapan ia memiliki emosi yang 

dialaminya. Thompsonn (2001) menjelaskan terkait regulasi emosi yakni 

individu yang memiliki kemampuan dalam mengevaluasi serta merubah 

reaksi emosional agar berperilaku sesuai dengan situasi dan kondisi.  
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Hidayah and Astutik (2020:21) menyatakan “Regulasi emosi merupakan 

proses seseorang dalam memahami, mengontrol, dan mengevaluasi reaksi 

emosi yang muncul dalam dirinya”. Kalat dan Shiota menjelaskan bahwa 

regulasi emosi termasuk dalam strategi koping terhadap stress yang dialami 

oleh individu. Grenberg menjelaskan pula bahwa regulasi emosi 

kemampuan individu dalam menilai, mengatasi, mengungkapkan dan 

mengelola emosi yang baik guna mencapai keseimbangan emosional 

Triyono and Rifai (2018). Greenberg & Stone (1992) menjelaskan bahwa 

regulasi emosi yakni kemampuan mengekspresikan emosi yang dilakukan 

secara lisan ataupun tulisan dapat membantu dalam meningkatkan 

kesehatan, kesejahteraan psikologis, serta fungsi fisik individu saat 

menghadapi situasi dari peristiwa traumatik dalm hidupnya dan dapat 

membantu mengatasi distress psikologis.  

Saputri dan Sugiyanti (2016) menyatakan bahwa regulasi emosi 

dibutuhkan untuk membantu mengontrol emosi yang akan dikeluarkan atau 

diekspresikan secara sadar ataupun tidak sadar sesuai dengan saat 

berinteraksi dengan lingkungan sesuai dengan respon dan perilaku. 

Thompson (1994;27) menjelaskan regulai emosi yakni proses intrinsic 

(pengaruh regulasi pada perasaan individu) dan ekstrinsik (pengaruh 

regulasi pada lingkungan) yang bertanggungjawab dalam memonitor, 

mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi emosi secara intensif dan khusus 

dalam mencapai suatu tujuan. Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan 

bahwa regulasi emosi yakni kemampuan individu secara sadar dan terjadi 

dengan otomatis dalam mengekspresikan emosi dari emosi yang 

dirasakannya. Bagaimana cara individu menanggulangi emosi yang positif 

maupun negatif yang muncul akibat situasi yang terjadi padanya.  

2. Aspek-Aspek Regulasi Emosi 

Gross (2007) menjelaskan tiga aspek dalam regulasi emosi diantaranya 

adalah: 

a. Kemampuan dalam mengatur emosi baik poitif maupun negatif. 

Fokus regulasi emosi yakni pada pengalaman emosi dan perilaku emosi. 
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Regulasi emosi tidak hanya terjadi saat terjadi emosi negatif melainkan  

dapat digunakan saat terjadi emosi positif agar tidak ditunjukkan dengan 

berlebihan. Seperti menurunkan tekanan kebahagiaan agar dapat 

menyesuaikan diri secara sosial.  

b. Kemampuan dalam menyadari emosi. Mampu mengendalikan 

emosi dengan otomatis dan secara sadar, adanya kesadaran serta control 

pada emosi yang dirasakan merupakan permulaan dari regulasi emosi yang 

baik. Sadar akan emosi yang dirasakan dapat membantu individu dalam 

mengontrol emosi yang dirasakan hingga dapat memberikan respon yang 

adaptif dari emosi yang dirasakan.  

c. Kemampuan dalam menghadapi tekanan dari masalah yang 

dihadapi. Saat dihadapkan dengan situasi yang menekan regulasi emosi 

dapat dijadikan sebagi strategi koping oleh individu. Dalam hal ini regulasi 

emosi dapat membuat hal-hal menjadi lebih baik atau buruk tergantung 

dengan situasinya.  

Gross and John (Triyono and Rifai, 2018) menjelaskan terkait lima aspek 

regulasi emosi diantaranya adalah:  

a. Selection of the situation. Pemilihan dalam situasi dapat digunakan 

oleh individu dalam memilah apakah manfaat ketika ia memilih situasi 

tersebut. Hal yang terlibat dalam pemilihan situasi yakni pemilihan emosi 

yang meningkat atau menurun berdasar pada situasi yang diharapkan sesuai 

dengan keinginan atau tidak. Pemilihan situasi termasuk hal yang sangat 

dipengaruhi oleh kondisi emosi.  

b. Modification of the situation. Sama halnya dengan problem focused 

coping atau situasi-situasi yang berpotensi memunculkan emosi. 

Kemampuan dalam merubah situasi secara langsung untuk menanggulangi 

damapak emosional merupakan salah satu bentuk regulasi emosi yang kuat.  

c. Deployment of attention. Salah satu bentuk dorongan verbal dalam 

pemecahan masalah atau menguatkan respon emosi merupakan bentuk dari 

terbukanya perhatian. Terdapat kesulitan dalam membedakan terbukanya 

perhatian dan pemilihan situasi, hal tersebut dapat dikarenakan mengubah 
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situasi yakni usaha yang mungkin lebih efektif dinamakan sebagai situasi 

yang baru sekarang.  

d. Change of cognitions. Perubahan kognitif pada penilaian yang telah 

dibuat sebagi bentuk pertahanan psikologis dan pembanding sosial dengan 

yang ada dibawahnya seperti: (keadaannya lebih buruk dari pada saya). Hal 

tersebut termasuk salah satu perubahan dalam mengubah pengaruh kuat dari 

sebuah situasi.  

e. Modulation of respons. Penyesuaian respon merupakan tahap akhir 

dari regulasi emosi yang berpengaruh pada fisik, pengalaman, dan tingkah 

laku secara langsung. Pada tahap ini termasuk dari menyembunyikan 

perasaannya pada orang lain. 

Thompson (1994) menjelaskan terkait tiga aspek dari regulasi emosi 

yakni:  

a. Pemantauan emosi atau monitor emosi, kemampuan dalam 

mengartikan dan mengenali emosi yang dirasakan. Memonitor emosi 

yaitu individu mampu meyadari dan memahami keseluruhan proses 

dalam dirinya seperti; perasaan, pikiran, dan latar belakang akan 

tindakan. Aspek ini merupakan dasar dari aspek lainnya, memonitor 

emosi dapat membantu individu terhubung dengan emosi-emosi, 

pikiran-pikiran, dan keterhubungan ini mampu menamakan setiap 

emosi yang muncul pada diri individu.  

b. Penilaian atau evaluasi emosi, mampu mengelola dan menilai emosi 

yang dirasakan dilihat dari sisi positif sebuat situasi. Mengevaluasi 

emosi yaitu individu mampu mengelola dan menyeimbangkan emosi 

yang dialami. Kemampuan mengelola emosi khususnya emosi 

negative seperti marah, sedih, kecewa, dendam, dan benci 

menjadikan individu tidak berlarut dan terbawa secara mendalam. 

Hal ini membuat individu tidak mampu lagi berfikir rasional, 

contohnya ketika individu merasa kecewa dan benci ia mampu 

menerima perasaan tersebut, tidak berupaya menolak, dan berusaha 

menyeimbangkan emosi tersebut secara kontruktif.  
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c. Modifikasi emosi atau pengubahan, kemampuan merubah emosi 

dengan motivasi pada diri untuk terus melangkah maju melewati 

rintangan yang ada. Modifikasi emosi yakni kemampuan individu 

untuk mengubah emosi yang muncul sedemikian rupa sehingga 

mampu memotivasi diri saat dalam keadaan kecewa, putus asa, dan 

marah. Hal ini membantu individu optimisme dalam hidup, mampu 

bertahan dalam masalah yang membebani, dan mampu untuk terus 

berjuang.  

Aspek yang menunjukkan atlet mampu meregulasi emosinya dengan 

baik yakni mampu mengatur emosi yang muncul baik positif maupun 

negatif, saat emosi dirasakan ia dapat menilai emosi tersebut dengan sisi 

positif serta dalam situasi dan kondisi kemudian mengvaluasi emosi apa 

yang dirasakan. Penilaian terhadap emosi yang ia rasakan dapat dijadikan 

pengalaman dan pelajaran untuk bersikap optimis dan melangkah maju 

guna memotivasi diri sendiri.  

3. Faktor Yang Mempengaruhi Regulasi Emosi 

Berikut beberapa faktor yang mempengaruhi regulasi emosi menurut 

Triyono and Rifai (2018:32-33).  

a. Usia dan jenis kelamin. Semakin bertambah usia individu akan 

semakin mudah dalam meregulasi emosi, seiring bertambahnya kematangan 

usia individu akan lebih baik dalam mengontrol emosi yang akan 

diekspresikan. Jenis kelamin juga mempengaruhi kemampuan regulasi 

emosi individu dimana anak permepuan akan mencari perlindungan 

terhadap meregulasi emosi negatif mereka dari lingkungan luar sedangkan 

anak laki-laki akan mergulasi emosi negatif mereka melalui latihan fisik.  

b. Religiusitas. Setiap agama mengajarkan kepada individu agar 

mampu mengontrol emosinya. Individu dengan tingkat religiusitas tinggi 

lebih mampu untuk mergulasi emosi dengan baik dibandingkan dengan 

individu yang religiusitasnya rendah.  

c. Kepribadian. Individu dengan kepribadian neuroticism dengan ciri-

ciri individu yang mudah gelisah, cemas, moody, kurang baik dalam 
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mengontrol emosi, kemampuan koping yang kurang, mempunyai harga diri 

yang rendah akan menunjukkan tingkat regulasi emosi yang rendah.  

d. Pola asuh. Cara pengasuhan anak mampu membentuk kemampuan 

anak dalam meregulasi emosinya. Cara yang dapat dilakukan oleh orang tua 

dalam mensosialisasikan emosi dapat melalui pendekatan tidak langsung 

dalam keluarga, mencocokkan kesempatan dalam lingkungan, serta melalui 

teaching and coaching teknik.  

Morelen dkk (2014) empat faktor yang mempengaruhi regulasi emosi 

diantaranya adalah: 

a. Pola asuh orang tua. Pengasuhan diregulasi yang dipakai oleh orang 

tua akan mengakibatkan anak memiliki perilaku sulit dalam 

mengekspresikan emosinya.  

b. Usia. Seiring bertambahnya usi seseorang makan aktifitas otak 

dalam memproduksi emosi negatif perlahan berkurang. 

c. Lingkungan. Lingkungan yang positif berpengaruh pada respon 

emosi positif individu. 

d. Pengaruh pandangan dari luar. Keadaan lingkungan dapat menjadi 

pengaruh individu dalam mengekspresikan respon emosi yang menurutnya 

sesuai. 

4. Regulasi Emosi Dalam Perspektif Islam 

Regulasi emosi yakni kemampuan individu dalam mengelola emosinya, 

seperti apa ia akan bereaksi terhadap suatu kondisi yang akan terjadi dan yang 

telah terjadi. Dalam perspektif islam manusia sangat dianjurkan untuk 

mengelola emosi dengan baik. Emosi yang terkelola dengan baik memberikan 

dampak positif bagi individu itu sendiri dibandingkan dengan tidak mampu 

mengelola emosi dengan baik, hal ini sejalan dengan firman Allah dalam surah 

Al-Baqarah ayat 155 sebagaimana berikut: 

وْفر  ن  الخْ  ءٍ مر  ْ نَّكُُْ برشَ  ل ن بْلوُ  رينْ  و  بِر ر الص ّٰ ب شّ ر ِۗ و  تر رّٰ الثَّم  الْْ نفُْسر و  الر و  ن  الْْ مْو  ن قْصٍ م ر الجُْوْعر و  ۝١٥٥و   

Artinya: “kami pasti akan mengujimu dengan sedikit ketakutan dan 

kelaparan, kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. Sampaikanlah 
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(wahai Nabi Muhammad) kabar gembira kepada orang-orang sabar,” (QS. 

Al-Baqarah:155) (Kemenag, 2022). 

Makna Psikologi Aspek Terjemah Teks 

Islam 

No 

Reguler atau 

Inreguler 

Proses Dan sungguh 

akan kami beri 

cobaan 

نَّكُُ  ل ن بْلوُ   .1 و 

Afektif Aspek Dengan sesuatu 

dari Ketakutan 
ن   ءٍ م ر ْ برشَ 

وْفر  لخْ 
 
  ٱ

2. 

Internal Faktor Dan kelaparan  لجُْوعر
 
ٱ  .3 و 

Ekternal Faktor Dan kekurangan 

Dari Harta 
ن قْصٍ  و 

لر  َٰ مْو 
لَْْ
 
 ٱ

ن       م ر

4. 

Individu Aktor Dan jiwa  لَْْنفُسر
 
ٱ  .5 و 

Reward Efek Dan berikan 

berita gembira 
ر  ب شّ ر  .6 و 

Kelompok Audien Orang-orang 

yang sabar 
رين   بِر لصَّ َٰ

 
 .9 ٱ

Tabel 2. 4 Anlisis Makna Mufrodat surah Al-Baqarah ayat 155 

C. Kepercayaan Diri 

1. Definisi Kepercayaan Diri 

Fatimah (2006) mengungkapkan pengertian dari kepercayaan diri yakni 

sikap yang memberikan kemampuan pada individu dalam mengembangkan 

persepsi positigf pada dirinya didalam lungkungannya ataupun pada situasi 

yang dihadapi. Lauster (1997) menjelaskan bahwa kepercayaan diri 

merupakan keyakinan individu pada kemempuan yang dimilikinya, bebas 

dalam melakukan hal yang disukai, serta bertanggung jawab pada perbuatan 

yan dilakukan, memiliki pribadi yang hangat dan sopan saat berinteraksi 

dengan orang lain serta mampu mengenali kelebihan dan kekurangan dalam 

dirinya.  

Taylor menjelaskan terkait kepercayaan diri yakni kunci dalam menuju 

kehidupan yang Bahagia. Seseorang tidak dapat menjalani hidup dengan 

baik tanpa kepercayaan diri, tingkat kepercayaan diri yang baik dapat 

menjadi bekal bagi individu dalam mengambil keputusan serta menjadi 
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kunci menuju kesuksesan. Dijelaskan pula oleh George dan Cristian bahwa 

percaya diri yaitu kemampuan berfikir rasioal atau irrational belief dalam 

bentuk keyakinan, ide, dan proses berfikir yang tidak memiliki keharusan 

menuntut individu sehingga menghambat proses perkembangan. 

Kemampuan individu saat menghadapi problem atau persoalan individu 

mampu berpikir, menilai, menimbang, menganalisa, memutuskan dan 

melakukan. Menurut Santrok kepercayaan diri bagian dari harga diri atau 

gambaran diri Rifai (2019:26) 

Angelis (2001) menjelaskan terkait kepercayaan diri yakni berawal dari 

tekad untuk diri sendiri dalam melakukan segala sesuatu yang diinginkan 

dan dibutuhkan dalam hidup. Kepercayaan diri merupakan keyakinan untuk 

berani menghadapi tantangan hidup. Percaya pada diri sendiri berarti 

mampu mengampil keputusan dan bertanggungjawab melaksankannya. 

Kepercayaan diri berarti pula keyakinan individu untuk mampu melawan 

kekhawatiran dan tidak mudah menyerah.  

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa kepercayaan diri 

merupakan keyakinan individu terhadap dirinya serta mampu memahami 

dirinya dalam mengetahui kelebihan dan kekurangan yang dimiliki. 

Kepercayaan diri merupakan modal bagi individu dalam mengembangkan 

dirinya untuk melangkah maju serta dan meraih kesuksesan. Kepercayaan 

diri juga salah satu faktor yang dapat membantu individu dalam mengambil 

keputusan dan menjadi pribadi yang tidak ragu, takut, atau khawatir dalam 

bertindak.  

2. Aspek-Aspek Kepercayaan Diri 

Aspek kepercayaan diri menurut Lauster (Rifai, 2019: 31-33) terdiri dari 

beberapa aspek yakni:  

a. Optimis. Sikap optimis individu yang memiliki pandangan baik dalam 

menghadapai segala hal tentang diri, harapan, dan kemampuan.  

b. Keyakinan pada kemampuan sendiri. Sikap positif individu yang 

mengerti dengan apa yag dilakukannya.  
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c. Toleransi. Sikap menghargai, menimbang perasaan orang lain, tidak 

ikut campur dan membrikan tindakan, sikap dan pendapat orang lain.  

d. Ambisi Normal. Sikap seseorang yang memiliki rules/tujuan atau 

keinginan dalam menggapai cita-cita yang diimpikan.  

e. Tanggung jawab. Sikap dimana individu menrima dan menanggung 

konsekuensi atas segala tindakannya.  

f. Rasa aman. Sikap seseorang yang berkaitan dengan pemuasan 

kebutuhannya dimana ia tidak merasa takut dan khawatir akan hal 

tersebut dikemudian hari serta mampu menghadapi dengan tenang.  

g. Mandiri. Sikap individu yang tidak menggantungkan dirinya pada 

orang lain.  

h. Mudah menyesuaikan diri. Sikap positif yang dimiliki oleh individu 

dalm berinteraksi dengan lingkungan sekitarnya sehingga mudah 

menyesuaikan diri dan cocok dengan lingkungan tersebut.  

i. Obyektif. Individu memandang permasalahan atau keadaan sesuai 

dengan keadaan sebenarnya, menurut kebenaran pribadi atau menurut 

dirinya sendiri. 

Anthony (Deni and Ifdil, 2016) menjelaskan terkait aspek-aspek 

kepercayaan diri diantaranya adalah:  

a. Rasa aman. Individu yang terbebas dari rasa taku dan tidak memiliki 

kompetisi dengan orang lain.  

b. Ambisi normal. Ambisi yang sepadan dengan kemampuan dan dapat 

diselesaikan dengan baik dan bertanggung jawab.  

c. Yakin pada kemapuan diri. Tidak memiliki pemikiran untuk 

membandingkan dirinya dengan orang lain dan tidak mudah 

terpengaruh dengan pendapat orang lain.  

d. Mandiri. Tidak bergantung pada orang lain mampu melakukan 

sesuatu tanpa perlu dukungan berlebih dari orang lain.  

e. Optimis. Memiliki pandangan dan harapan yang positif akan masa 

depannya. 
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Aspek-aspek kepercayaan diri menurut Angelis (2001) terdapat tiga 

aspek yakni: 

a. Aspek tingkah laku yakni kepercayaan diri untuk mampu bertindak 

dan melakukan segala sesuatu oleh individu itu sendiri, meliputi 

keyakinan diri dimana individu mampu melakukan susuatu dengan 

maksimal, sikap penerimaan dimana individu mampu menerima 

dirinya dan sikap optimis individu yakin dalam berjuang dan 

bertekad menghadapi tantangan hidup .  

b. Aspek emosi yakni aspek yang berkaitan dengan keyakinan dan 

kemampuan dalam menguasai segenap sisi emosi seperti penilaian 

diri dimana individu mampu memahami perasaan diri sendiri, 

ekspresi emosi dimana individu mampu mengungkapkan 

perasaannya, dan sikap positif yakni memahami sisi positif pada 

setiap hal yang dihadapi.  

c. Aspek spiritual yakni kepercayaan diri berupa keyakinan takdir 

tuhan serta keyakinan bahwa hidup memiliki tujuan yang positif.  

Kepercayaan diri dimiliki atlet saat ia mampu untuk melakukan dan 

bertindak dari dirinya sendiri, ia menerima kemampuannya dan 

menyelesaikan tantangan. Selain itu, yakin telah memahami emosi dalam 

dirinya, yakin untuk mengekspos serta menemukan pandangan positif 

dalam hal yang dihadapi. Mempercayai bahwa segala sesuatu terjadi 

berjalan sebagaimana semestinya takdir memberikan yang terbaik.  

3. Faktor Yang Mempengaruhi Kepercayaan Diri 

(Hidayati and Savira (2021) menjelaskan terkait faktor-faktor yang 

mempengaruhi terbentuknya rasa percaya diri dalam diri individu 

sebagaimana berikut:  

a. Konsep diri. Perkembangan konsep diri mnjadi proses awal 

terbentuknya kepercayaan diri seseorang. Konsep diri diperoleh dari 

suatu pergaulan kelompok yang memberikan damapak positif dan 

juga negatif.  
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b. Harga diri. Merupakan penilaian seseorang terhadap dirinya sendiri, 

orang dengan harga diri yang tinggi akan menilai dirinya secara 

rasional serta mudah dalam mengadakan hubungan dengan individu 

lain.  

c. Kondisi fisik. Perubahan kondisi fisik juge memepengaruhi 

kepercayaan diri individu. Fisik yang sehat dapat membantu 

meningkatkan kepercayaan diri, degitu pula sebaliknya fisik yang 

kurang sehat dapat mengurangi tingkat kepercayaan diri. 

d. Pengalaman hidup. Pengalam hidup memberikan pengalaman pada 

individu karena darisanalah diperoleh value dalam meningkatkan diri.  

e. Pendidikan. Tingkat Pendidikan individu memberikan efek 

kepercayaan dir. Individu dengan tingkat Pendidikan yang rendah 

akan merasa minder atau kurang percaya diri. Individu dengan tingkat 

Pendidikan tinggi akan memeiliki kepercayaan diri yang tinggi karena 

merasa mampu akan dirinya.  

f. Pekerjaan. Seseorang yang memilki pekerjaan yang baik akan 

memiliki kepercayaan diri ats dirinya. Selain sebagi bentuk 

penembangan diri seseorang dengan pekerjaan yang baik lebih 

mampu menjadi individu yang lebih kreatif, amdiri serta bangga 

terhadap dirinya.   

g. Lingkungan dan pengalaman hidup. Lingkungan memberikan 

pengaruh besar bagi diri individu. Lingkungan yang positif akan 

mendukung individu untuk menjadi karakter dengan pribadi yang baik 

dan membentuk kepercayaan dirinya. Pengalaman merupakn guru 

terbaik dalam kehidupan, semakin banyak pengalam individu ia akan 

tumbuh menajdi pribadi dengan mental yang baik, mampu dan siap 

menghadapi segala situasi serta yakin akan dirinya.   

Maulana (Zainul Arifin et al. 2023) terkait faktor-faktor yang 

mempengaruhi kepercayaan diri atlet dalam mempengaruhi penacapain 

perstasi diantaranya ialah:  
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a. Faktor internal. Faktor yang berasal dari diri atlet dengan sub indikator 

yakni konsep diri, harga diri, kondisi fisik, dan pengalaman hidup.  

b. Faktor eksternal. Faktor yang berasal dari lingkungan atau dari luar 

diri atlet yakni pendidikan, pekerjaan serta linkungan dan pengalaman 

hidup. 

Menurut Alsa (Rifai, 2019: 30-31) menjelaskan terkait beberapa faktor 

yang mempengaruhi kepercayaan diri yakni diantaranya:  

a. Faktor fisik. Keadaan fisik menjadi salah satu faktor yang 

mempengaruhi rasa kepercayaan diri individu . undividu yang merasa 

penampilan fisiknya tidak berharaga dan tidak memuaskan lebih-lebih 

untuk fisik kekurangan fisik yang nampak dengan jelas akan 

mempengaruhi kepercayaan diri individu terhadap dirinya. Perasaan 

tidak berharga ini memberikan dampak yang tidak positif dan timbul 

rasa minder kemudian berkembang menjada ketidakpercayaan diri.  

b. Faktor mental. Karena memiliki bakat atau keahlian khusus, individu 

yang meyakini kemampuan tersebut cenderung memiliki mental yang 

baik terkait kepercayaan dirinya.  

c. Faktor sosial. melalui dukungan sosial seperti lingkungan, keluarga 

dan orang-orang diskitar individu menjadikan kepercayaan diri 

terbentuk dalam dirinya. Lingkungan yang paling utama dan pertama 

dalam membentuk kepercayaan diri individu adalah keluarga.  

4. Percaya Diri Dalam Perspektif Islam 

Kepercayaan diri merupakan aspek penting yang harus dimiliki oleh atlet 

agar ia mampu mengeoptimalisasikan kemampuannya dalam bertanding. Saat 

ia merasa lemah dibandingkan lawannya maka dirinya mulai merasa lemah 

serta tidak dapat menonjolkan keunggulan dalam bertanding. Dalam islam 

telah dijelaskan bahwa manusia perlu merasa percaya diri dan tidak 

merendahkan dirinya sendiri hal ini tertuang dalam firman Allah surat Al Imran 

ayat 139 sebagaimana berikut:  

ا نتُُْ الْْ عْ  نوُْا و  ز  ْ لْ  تَ  نوُْا و  ر لْ  تَ  نريْ   و  ؤْمر ۝١٣٩ل وْن  ارنْ كُنْتُْ مر  
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Artinya: “Janganlah kamu (merasa) lemah dan jangan (pula) bersedih hati, 

padahal kamu paling tinggi (derajatnya) jika kamu orang-orang mukmin.” 

(QS. Al-Imran:139) (Kemenag, 2022). 

Makna Psikologi Komponen  Terjemah Teks 

Islam 

No 

Afektif Aspek Dan jangan Kamu 

lemah 
لْ     .1 و 

Afektif Aspek Dan jangan Kamu 

bersedih 
لْ   نوُاْ  و  ز  ۡ تَ     2. 

Kelompok Audien Dan kalian  3. 

Agama Norma Lebih tinggi 

(derajatnya) 

لَْۡعۡل وۡن  
 
 .4 ٱ

Kelompok Audien Jika  Kalian adalah  5. 

Self esteem Efek Orang-orang yang 

beriman 
نري   ؤۡمر  .6 مر

Tabel 2. 5 Analisis Makna Mufrodat surah Al-Imran ayat 139 

D. Pengaruh regulasi emosi terhadap kecemasan bertanding atlet 

Wolf et al (Tamminen et al. 2021) menjelaskan bahwa “perasaan cemas 

yang intens memerlukan strategi regulasi emosi yang efektif”. Safitri et al. 

(2019) regulasi emosi berguna dalam menurunkan tingkat kecemasan atlet 

dengan memberi dampak positif dalam meredakan gejala kecemasan berupa 

takut, khwatir, dan gangguan psikologis lainnya. Kemampuan regulasi emosi 

yang baik dapat menkan kecemasn atlet saat bertanding, pengaruh regulasi 

emosi yang signifikan mempengaruhi kecemasan pada atlet Anggraini et al. 

(2021).  

Semakin rendah kemampuan melakukan regulasi emosi maka semakin 

tinggi kecemasan. Semakin tingginya kecemasan dapat membuat hilangnya 

fokus, konsentrasi dan keteledoran Kusuma et al. (2020). Regulasi emosi 

penting bagi atlet dalam memebantu menangani stress, mencapai performa 

yang optimal serta meningkatkan kesejahteraan atllet secara keseluruhan 

Robozza et al. (2023).  
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E. Pengaruh kepercayaan diri terhadap kecemasan bertanding 

atlet 

pada penelitian yang dilakukan oleh Banafsaj and Affandi (2023) 

membuktikan bahwa kepercayaan diri memberikan kontribusi pengaruh pada 

kecemasan sebesar 17,5%, kepercayaan diri yang semakin tinggi maka 

semakin rendah pula tingkat kecemasan atlet. Penelitian yang dilakukan oleh 

Triana et al. (2019) menunjukkan kepercayaan diri memiliki hubungan dengan 

kecemasan atlet, dengan adanya kepercayaan diri dapat membantu atlet dalam 

mengendalikan dan melakukan penyesuaian dengan tekanan dalam 

pertandingan.  

Rachmawati et al. (2009) menunjukkan bahwa kepercayaan diri memiliki 

peranan penting dalam menentukan prestasi atlet, adanya kepercayaan diri 

yang tinggi mampu mengurangi kecemasan dalam menghadapi pertandingan 

pada atlet.  

F. Pengaruh regulsi emosi dan kepercayaan diri terhadap 

kecemasan bertanding atlet 

Atlet dengan regulasi emosi tinggi akan memiliki tingkat kepercayaan diri 

yang tinggi. Kepercayaan diri atlet dapat meningkatkan kemampuannya dalam 

menyusun tindakan yang dibutuhkan dalam pertandingan. Seorang atlet harus 

mempunyai keyakinan bahwa individu memiliki kemampuan dalam 

mengontrol pikiran, perasaan dan perilakunya (Manah and Jannah, 2020). 

Penelitian (Oktavia and Jannah, 2023) regulasi emosi memberikan sumbangan 

korelasi terhadap kepercayaan diri atlet sebesar 22,1%. Atlet dengan regulasi 

emosi yang baik mempunyai kepercayaan diri yang tinggi, melalui regulasi 

emosi atlet dapat mengelola respon terhadap emosi secara efektif.   

Terdapat hubungan yang signifikan antara regulasi emosi dan kepercayaan 

diri atlet. Kepercayaan diri dan regulasi emosi memepengaruhi kecemasan 

bertanding atlet dimana semakin rendah regulasi emosi maka semakin tinggi 

kecemasan menghadapi pertandingan (Alwin et al. 2020). Kepercayaan diri 

dan regulasi emosi merupakan prediktor terhadap kecemasan menghadapi 

pertandingan pada atlet (Putri et al. 2015). 
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G. Kerangka Konseptual 

 

 

  

Regulasi Emosi (X1) 

Gross (2007) menytakan bahwa 

regulasi emosi yakni strategi yang 

dilakukan individu secara sadar 

dalam mempertahankan atau 

meningkatkan emosi yang 

dirasakannya. 3 aspek yang 

menjadi indikator dari regulasi 

emosi yaitu mampu dalam 

mengatur emosi, mampu dalam 

menyadari emosi, mampu dalam 

menghadapi tekanan.  

Kepercayaan Diri (X2) 

Lauster (1997) menjelaskan 

bahwa percaya diri diperoleh dari 

pengalaman hidup salah satu dari 

kepribadian dimana individu 

yakin akan dirinya sehingga tidak 

mudah terpengaruh oleh orang 

lain. Aspek kepribadian menurut 

lauster diantaranya optimis, 

keyakinan kemampuan sendiri, 
toleransi, ambisi, mandiri, 

obyektif, tanggung jawab.  

Kecemasan (Y) 

Weinberg and Gould 

menjelaskan terkait kecemasan 

merupakan bentuk emosi 

negatif yang dirasakan oleh 

individu berupa kegelisahan, 

khawatir, ketakutan. 

Kecemasan terhadap emosional 

yang negatif mempengaruhi 

atlet dalam kinerja degan 

tampilan gejala fisik dan 

psikologis. 

Gambar 2. 5 Kerangka konseptual 
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H. Hipotesis 

Hipotesis yakni dugaan sementara terkait permasalahan dalam penelitian 

yang harus di uji kebenarannya secara empiris. Adapun hipotesis yang diajukan 

dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut: 

H0 : Tidak adanya pengaruh regulasi emosi dan kepercayaan diri terhadap 

kecemasan bertanding atlet tae kwon do kota Malang 

H1 : Adanya pengaruh regulasi emosi dan kepercayaan diri terhadap 

kecemasan bertanding atlet tae kwon do kota Malang 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Rancangan Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif yang bertujuan 

untuk menguji hipotesis yang ada. Sugiyono (2015) menjelaskan bahwa 

penelitian kuantitatif merupakan metode penelitian berlandaskan positivisme 

yang digunakan untuk meneliti pupulasi, sampel, teknik pengambilan sampel 

yang umumnya dilakukan secara random. Penelitian kuantitatif merupakan 

penelitian yang analisis datanya berupa data-data numerical atau angka yang 

diolah dengan metode statistika Azwar (1999). 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif korelasional untuk 

mengetahui kekuatan dan arah hubungan yang ada diantara variabel (X1) 

regulasi emosi dan (X2) kepercayaan diri terhadap  variabel (Y) kecemasan 

bertanding atlet di kota Malang.  

B. Identifikasi Variabel Penelitian 

variabel merupakan konsep penting dalam penelitian, Machali (2021) 

Variabel penelitian adalah fokus dalam sebuah penelitian yang digambarkan 

dengan X dan Y. X untuk menunjukkan variabel (independent variabel) bebas  

sedangkan Y untuk menunjukkan variabel terikat (dependent variabel).  

Variabel independent (variabel bebas) disebut pula prediktor, stimulus, 

antecedent. Variabel bebas merupakan variabel yang mempengaruhi atau 

menjadi sebab perubahannya variabel dependen (terikat). Variabel independent 

yang digunakan penulis dalam penelitian ini adalah regulasi emosi dan 

kepercayaan diri.  

Variabel dependen (variabel terikat) adalah variabel variabel yang 

dipengaruhi atau menjadi akibat karena adanya variabel bebas yang fungsinya 

dipengaruhi oleh variabel lain. Variabel dependen yang digunakan oleh penulis 

dalam penelitian ini adalah kecemasan.  

Pengaruh variabel bebas (regulasi emosi) dan (kepercayaan diri) terhadap 

variabel terikat (kecemasan) dapat digambarkan sebagai berikut. 
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C. Definisi Operasional 

Definisi operasioanl yakni dimaksudkan untuk menjelasan makna variabel 

yang diteliti berdasar pada eksplorasi teori-teori yang dipahami. Definisi 

operasional penting untuk memberitahukan bagaimana cara mengukur suatu 

variabel yang diteliti. Definisi operasional dilakukan untuk menghindari 

perbedaan penafsiran dalam memahami variabel penelitian. Adanya definisi 

operasional agar variabel yang dikaji sesuai dan tepat sasaran Machali (2021). 

Definisi dalam penelitian ini sebagai berikut:  

1. Kecemasan 

Kecemasan bertanding atlet merupakan kekhawatiran, kegelisahan, dan 

ketakutan terhadap situasi sebelum pertandingan. Kecemasan yang 

meliputi ketakutan akan kekalahan, cidera, tekanan dari penonton, nafas 

tidak teratur, taku pada lawan tanding, jantung berdetak kencang. 

Kecemsan bertanding atlet dapat berasal dari aspek fisik dan aspek psikis 

Weinberg and Gould (2007).  

2. Regulasi emosi 

Regulasi emosi yakni individu yang memiliki kemampuan dalam 

mengevaluasi serta merubah reaksi emosional sesuai dengan situasi dan 

kondisi. Tiga aspek dari regulasi emosi yakni: pemantauan emosi atau 

monitor emosi, penilaian atau evaluasi emosi, modifikasi emosi atau 

pengubahan Thompson (1994). 

3. Kepercayaan diri 

Kepercayaan diri adalah yakin pada kemampuan diri sendiri untuk 

bertindak sesuai dengan yang diharapkan. Terdapat tiga aspek dalam 

kepercayaan diri yakni aspek tingkah laku, emosi dan spiritualitas De 

Angelis (2002).   

Variabel X1 

Regulasi Emosi 

Variabel X2 

Kepercayaan 

Diri 

Variabel Y 

Kecemasan 
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D. Subjek Penelitian 

1. Populasi 

Populasi adalah keseluruhan objek/subjek penelitian yang ditetapkan 

oleh peneliti. Populasi merupakan seluruh sumber data yang memberikan 

informasi bagi masalah penelitian yang diteliti (Machali, 2021). Populasi 

menurut Sugiyono (2013) yakni merupakan wilayah generalisai yang terdiri 

dari obyek/subyek memiliki karakteristik dan kualitas tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari kemudian ditarik kesimpulan 

sebagai sumber data dalam penelitian. Populasi dalam penelitian ini yaitu 

110 orang atlet tae kwon do kota Malang.  

2. Sampel 

Sampel yakni bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh 

populasi (Sugiyono, 2013:81) Sampel sebagian yang diambil dari 

keseluruhan objek yang akan diteliti dan dianggap mewakili seluruh 

populasi (Machali, 2021). Sampel terdiri atas subjek penelitian (responden) 

yang menjadi data terpilih dari hasil pekerjaan teknik penyampelan atau 

teknik sampling (Darmawan, 2014). Teknik pengambilan sampel dalam 

penelitian ini yaitu sampling Jenuh atau penentuan sampel apabila semua 

anggota populasi digunakan sebagai sampel istilah lain sampel jenuh adalah 

sensus, dimana semua anggota populsi dijadikan sampel (Sugiyono, 2015).  

E. Teknik Pengumpulan Data 

a. kuesioner 

Kuesioner merupakan bentuk pengumpulan data yang fleksibel dan 

mudah digunakan. Data hasil kuesioner dikategorikan sebagai data faktual 

(Azwar, 1999). Kuesioner yang akan digunakan peneliti termasuk jenis 

kuesioner  tertutup dimana pertanyaan dan jawaban telah disediakan dan 

nantinya responden dapat memilih satu atau lebih kemungkinan dari 

jawaban yang telah disediakan (Darmawan, 2014).  

Jenis kuesioner dalam pengumpulan data yang akan digunakan oleh 

penulis adalah skala likert, tujuan dalam penggunaan jenis kuesioner ini 

yakni mengukur sikap, pendapat, minat, dan persepsi seseorang terkait 
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fenomena sosial (Darmawan, 2014). Skala likert likert terdiri dari dua 

macam pernyataan yang favorabel dan unfavorable. Pernyataan favorabel 

yakni pernyataan yang memihak sedangkan pernyataan unfavorabel 

termasuk pernyataan yang tidak memihak atau tidak mendukung (Azwar, 

1999).  

Skala likert biasanya terdiri dari 25-30 pernyataan, sebagian berupa 

pernyataan favorabel dan sebagian berupa unfavorabel. Subjek memberikan 

jawaban yang disediakan dengan empat kategori yang dapat dipilih oleh 

responden yaitu, Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Tidak Setuju (TS), dan 

Sangat Tidak Setuju (STS). Dengan Teknik penilaian sekala likert 

digambarkan sebagi berikut:  

Tabel Teknik Penilaian Skala Likert 

Klasifikasi (Pilihan 

Jawaban) 

Skor 

Favorabel 

Skor 

Unfavorabel 

Sangat Setuju (SS) 4 1 

Setuju 3 2 

Tidak Setuju (TS) 2 3 

Sangat Tidak Setuju 

(STS) 

1 4 

Tabel 3. 1 Kategori Respons 

F. Instrumen Pengumpulan Data 

Instrument pengumpulan data merupakan salah satu alat yang digunakan 

oleh peneliti dalam mengumpulkan data dalam penelitian yang dilakukan. 

Terdapat tiga skala yang digunakan oleh peneliti, yakni skala kecemasan, skala 

regulasi emosi, dan skala kepercayaan diri.  

1) Skala kecemasan 

Penelitian menggunakan skala kecemasan bertanding atlet jumlah item 

yang digunakan sebanyak 9 item berdasarkan teori aspek kecemasan 

Weinberg and Gould (2007) yang dikembangkan oleh (Husdarta, 2010)  
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Tabel 3. 2 Tabel blueprint skala kecemasan atlet 

Aspek Indikator No Item Jumlah 

favorabel unfavorabel 

Gejala 

Fisik 

Adanya perubahan tingkah 

laku, gelisah atau tidak 

tenang. Dengan gejala 

fisiologis; jantung berdegup 

kencang, badan gemetar, 

lesu atau lemas. 

1 2 2 

Terjadi ketegangan pada 

otot Pundak atau leher, otot 

lengan atas, lengan bawah, 

dan tangan. Serta otot paha 

dan otot betis.  

3,4,5  3 

Terjadi perubahan irama 

nafas 

6 7,8 3 

Tubuh gemetar, kaki terasa 

berat, badan terasa kaku, 

jantung yang berdebar-

debar keras, dan berkeringat 

dingin. 

9 10 2 

Gejala 

Psikis 

Gangguan pada perhatian 

konsentrasi 

11,12  2 

Perhatian atlet terpecah 

karena muncul pikiran 

negatif mengenai 

pertandingan  

13,14  2 

Timbulnya rasa hilang 

harapan dan keyakinan. 

15 16 2 

Timbul pikiran, dan emosi 

yang datang tanpa 

dikehendaki. 

17 18 2 

Perubahan suasana hati 

yang cepat dan intens. 

19 20 2 
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2) Skala regulasi emosi 

Skala regulasi emosi dalam penelitian ini disusun berdasarkan aspek dari 

regulasi emosi oleh Thompson (1994) yaitu regulasi emosi berdasarkan tiga 

aspek pemantauan, penilaian, dan pengubahan. 

 

 
Tabel 3. 3 Tabel Blueprint Skala Regulasi Emosi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aspek Indikator No Item Jumlah 

favorabel unfavorabel 

Pemantauan  Mampu menentukan 

tindakan yang tepat 

untuk menghadapi 

segala bentuk emosi dan 

pikiran, mengetahui 

konsekuensi dari setiap 

tindakan 

1,9 4,6,10,17,20,22 8 

Penilaian  Mampu menilai setiap 

kejadian atau situasi 

baik secara positif 

maupun negatif.  

3,14,21 7,11,15,18,24 8 

Pengubahan  Mampu mengubah 

emosi negatif menjadi 

emosi positif. Optimis, 

dan terus berjuang 

melangkah maju. 

8,13 2,5,12,16,19,23 8 

Jumlah 7 17 24 
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3) Skala kepercayaan diri 

Skala kepercayaan diri dalam penelitian ini mengacu pada aspek-aspek 

kepercayaan diri oleh De Angelis (2002) yakni berupa aspek tingkah 

laku,emosi, dan spiritual.  

 

Aspek Indikator No Item Jumlah 

favorabel unfavorabel 

Tingkah 

Laku 

Keyakinan akan 

kemampuan diri sendiri 

1,2,3 4,5,6 6 

Sikap penerimaan 

terhadap kemampuan 

individu 

7,8 9,10,11 5 

Optimis bertekad dalam 

menghadapi rintangan 

12,13,14 15,16,17 6 

Emosi  Penilaian diri, mampu 

memahami perasan 

sendiri 

18,19 20,21 4 

Mampu mengelola 

emosi dan perasaannya 

22 23 2 

Sikap positif, mampu 

memahami sisi positif 

pada hal yang dihadapi. 

24,25,26 27,28 5 

Spiritual   Yain pada takdir tuhan 29,30,31 32 4 

Yakin bahwa hidup 

memiliki tujuan yang 

positif 

33,34 35 3 

Jumlah 19 16 35 

 

Tabel 3. 4 Tabel Blueprint Skala Kepercayaan diri 

  



 

46 
 

G. Validitas dan Reliabilitas 

1. Validitas 

Validitas merupakan sebuah ukuran yang menunjukkan keandalan atau 

kesalihan suatu alat ukur. Alat ukur yang kurang valid menunjukkan 

validitas rendah. Untuk menguji alat ukur dapat dilakukan dengan bantuan 

spss (statistical product and service solution) Machali (2021). Instrument 

penelitian yang bagus adalah yang dapat mengukur variabel dalam 

penelitian secara benar dan tepat.  Validitas bertujuan pula untuk 

mengetahui alat yang digunakan untuk mengukur valid atau tidaknya dari 

setiap item yang terdapat dalam skala dari setiap variabel. Serta memberikan 

gambaran terkait pengolahan data dalam pengumpulan data yang dilakukan 

proses uji validitas menggunakan SPSS versi 29.00 yaitu dengan 

mengkorelasikan skor item X terhadap skor Y dengan menggunakan rumus 

korelasi product momen yang diciptakan oleh person.  

Dalam mencari validitas dari sebuah item maka peneliti harus 

mengkorelasikan skor item dengan total item-item tersebut jika koefisien 

antar item dengan total item diatas 0,3 maka item tersbut dinyatakan valid. 

Namun, sebaliknya jika nilai korelasinya d bawah 0,3 maka item tersebut 

dinyatakan tidak valid (Azwar, 2018:95) Hasil dari koefisien korelasi 

selanjutnya dibandingkan dengan korelasi product moment pada taraf 

signifikan 5% apabila r hitung lebih besar dari tabel, maka item tersebut 

dapat dinyatakan valid. Hasil dari data uji coba skala selanjutnya 

ditabulasikan untuk mendapatkan hasil hitung uji coba skala melalui 

bentuan SPSS 29.00 dengan syarat tertentu. Apabila rhitung > rtabel, maka 

instrument dikatakan valid, namun apabila rhitung < rtabel, maka 

instrument bisa dikatakan tidak valid. 
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a. Hasil uji validitas Skala Kecemasan  

Aspek Indikator Item valid Item gugur 

Gejala 

Fisik 

Adanya perubahan tingkah laku, gelisah 

atau tidak tenang. Dengan gejala fisiologis; 

jantung berdegup kencang, badan gemetar, 

lesu atau lemas. 

1 2 

Terjadi ketegangan pada otot Pundak atau 

leher, otot lengan atas, lengan bawah, dan 

tangan. Serta otot paha dan otot betis.  

3,4,5  

Terjadi perubahan irama nafas 6 7,8 

Tubuh gemetar, kaki terasa berat, badan 

terasa kaku, jantung yang berdebar-debar 

keras, dan berkeringat dingin. 

9 10 

Gejala 

Psikis 

Gangguan pada perhatian konsentrasi 11,12  

Perhatian atlet terpecah karena muncul 

pikiran negatif mengenai pertandingan  

13,14  

Timbulnya rasa hilang harapan dan 

keyakinan. 

15 16 

Timbul pikiran, dan emosi yang datang 

tanpa dikehendaki. 

17 18 

Perubahan suasana hati yang cepat dan 

intens. 

19 20 

Total 13 7 

Tabel 3. 5 hasil uji validitas skala kecemasan 

Berdasarkan tabel 3.5 uji validitas skala kecemasan terhadap 110 responden 

sebanyak 13 item dinyatakan valid dengan nilai di rentang 0,4-0,6 dan 

sig.000<0,05 sedangkan 7 aitem dinyatakan gugur.   
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b. Hasil uji validitas Skala Regulasi Emosi 

Aspek Indikator Item valid Item gugur 

Pemantauan  Mampu menentukan 

tindakan yang tepat 

untuk menghadapi 

segala bentuk emosi dan 

pikiran, mengetahui 

konsekuensi dari setiap 

tindakan 

4,6,10,17,20,22 1,9 

Penilaian  Mampu menilai setiap 

kejadian atau situasi 

baik secara positif 

maupun negatif.  

 7,11,15,18,24 3,14,21 

Pengubahan  Mampu mengubah 

emosi negatif menjadi 

emosi positif. Optimis, 

dan terus berjuang 

melangkah maju. 

2,5,12,16,19,23 8,13 

TOTAL 17 7 

Tabel 3. 6 hasil uji validitas skala regulasi emosi 

Berdasarkan tabel 3.6 uji validitas skala regulasi emosi  terhadap 110 

responden sebanyak 17 item dinyatakan valid dengan nilai di rentang 0,4-

0,6dan sig.000<0,05 sedangkan 7 item dinyatakan gugur.  
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c. Hasil uji validitas Skala Kepercayaan diri 

Aspek Indikator Item valid Item gugur 

Tingkah 

Laku 

Keyakinan akan 

kemampuan diri sendiri 

3,4,5,6 1,2 

Sikap penerimaan 

terhadap kemampuan 

individu 

9,10,11 7,8 

Optimis bertekad dalam 

menghadapi rintangan 

12,14,15,16,17 13 

Emosi  Penilaian diri, mampu 

memahami perasan 

sendiri 

19,20,21 18 

Mampu mengelola 

emosi dan perasaannya 

22,23 - 

Sikap positif, mampu 

memahami sisi positif 

pada hal yang dihadapi. 

24,25,26,27,28 - 

Spiritual   Yain pada takdir tuhan 29,31,32 30 

Yakin bahwa hidup 

memiliki tujuan yang 

positif 

- 33,34,35 

TOTAL 25 10 

Tabel 3. 7 hasil uji validitas skala kepercayaan Diri 

Berdasarkan hasil tabel 3,7 uji validitas skala kepercayaan diri terhadap 

110 responden sebanyak 10 item dinyatakan valid dengan nilai di rentang 

0,3-0,5 dan sig.000<0,05 sedangkan 10 item dinyatakan gugur, sehingga 

total jumlah item yang valid yakni 25. 
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2. Reliabilitas  

Reliabilitas bisanya digunakan untuk mencari alat ukur yang dapat 

dipercaya dan konsisten yang nantinya dapat digunakan sebagai 

pengumpulan data dalam sebuah penelitian. Relibilitas dalam penelitian 

artinya memiliki peranan penting untuk melihat sejauh mana alat ukur yng 

digunakan dalam penelitian tetap konsisten meskipun telah diuji secara 

berulang. Instrument penelitian memiliki tingkat nilai reliabilitas tinggi jika 

hasil tes dari instrumen tersebut memiliki hasil yang konsisten atau memiliki  

keajegan terhadap sesuatu yang hendak diukur (Machali, 2021). Rumus 

yang digunakan dalam melihat reliabilitas adalah Alpha Cronbach¸dengan 

ketentuan apabila nilai yang diperoleh mencapai 0.600, maka skala tersebut 

dapat digunakan sebagai alat ukur dalam penelitian.  

kriteria uji reliabilitas instrument dengan menggunakan SPSS melalui 

Teknik cronbach’s alpha menurut  (Darmawan, 2014) adalah sebagai 

berikut:  

Nilai Cronbah’s Alpha Kategori 

Lebih dari atau sama dengan 0,900 Exxellent (Sempurna) 

0,800-0,899 Good (Baik) 

0,700-0,799 Acceptable (Diterima) 

0,600-0,699 Questionable (Dipertanyakan) 

0,500-0,59 Poor (Lemah) 

Kurang dari 0,500 Unacceptable (Tidak Diterima) 

Tabel 3. 8 Tabel Klasifikasi Nilai Reliabilitas 

Apabila nilai cronbach’s alpha , 0,7, maka dinyatakan kurang reliabel. 

Apabila nilai cronbach’s alpha > 0,7, maka dinyatakan reliabel. 
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a. Hasil uji reliabilitas skala X dan Y 

Variabel Cronbach’s 

Alpha 

N of Items Keterangan 

Kecemasan 0.862 13 Reliabel 

Regulasi 

Emosi 

0.896 17 Reliabel 

Kepercayaan 

Diri 

0.815 25 Reliabel 

Tabel 3. 9 hasil Uji  Reliability statistic 

Berdasarkan tabel 3.9 diketahui nilai Cronbach’s Alpha r> 0.7, 

berdasarkan hasil uji Reliabilitas pada skala kecemasan, nilai r= 0.862, 

skala Regulasi Emosi r=0,896 dan skala Kepercayaan Diri 0,815. Dengan 

demikian, ketiga skala ini dianggap reliabel, yang berarti bahwa setiap 

item dalam skala tersebut mampu menghasilkan respons yang konsisten 

dan dapat diandalkan dari para responden.  

H. Analisis Data 

Analisis data merupakan suatu cara yang digunakan untuk menganalisis 

data yang telah diperoleh melalui pengumpulan data yang dilakukan dan juga 

membuat kesimpulan dalam pengolah data dalam penelitian. Analisis dalam 

sebuah penelitian dapat menggunakan beberapa Teknik dalam pengolahan 

datanya, yang meliputi:  

1. Uji Asumsi 

Uji asumsi memiliki tujuan untuk mengetahui atau membuktikan 

apakah data yang terdapat dalam penelitian terhindar dari sampling eror atau 

tidak. Uji asumsi memiliki beberapa jenis, meliputi: 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas bertujuan untuk membuktikan apakah data yang telah 

diperoleh dari setiap variabel mempunyai distribusi normal atau tidak. 

Penelitian ini memakai uji linieritas Kolmogrov-Smirnov dengan 

bantuan SPSS 29.00 for windows dikarenakan responden berjumlah 
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lebih dari 50 orang. Apabila nilai signifikansi p > 0,05 maka data dapat 

dikatakan mempunyai distribusi normal. Sebaliknya jika p < 0,05 

maka data penelitian dapat dikatakan error. 

b. Uji Linieritas 

Uji linieritas bertujuan untuk mengetahui atau membuktikan bahwa 

masing-masing variabel dalam penelitian memiliki hubungan yang 

linier atau tidak. Peneliti dalam penelitian ini menggunakan SPSS 29.00 

for windows, dengan ketentuan nilai signifikansi >0,50. Maka dapat 

dibuat sebuah kesimpulan. 

c. Uji Multikolinieritas  

Uji Multikolinieritas bertujuan untuk mengetahui apakah model 

regresi terdapat korelasi antar variable independen. Salah satu cara 

mendeteksi ada atau tidaknya gejala multikolinieritas yakni dengan 

menggunakan motede tolerance dan VIF. Menurut Ghozali (2016) 

menjelaskan bahwa uji multikolinieritas variabel independen harus 

terbebas dari gejala multikolinieritas, gejala ini ditunjukkan dengan 

adanya korelasi yang signifikan antar variabel independen. Model 

regresi yang baik seharusnya tidak terjadi korelasi diantara variabel 

bebas atau tidak adanya gejala multikolinieritas.  

2. Analisis Deskriptif 

Analisis deskriptif merupakan metode analisis yang peneliti pakai untuk 

mengambarkan data dari hasil penelitian. Analisis deskriptif digunakan 

untuk mendeskripsikan data yang telah didapatkan peneliti berupa angka. 

Analisis deskriptif berkaitan dengan kategorisasi data yang bertujuan untuk 

mengelompokkan individu pada jenjang tertentu berdasarkan suatu 

kontinum yang susuai dengan atribut yang diukur. Data mentah yang 

diperoleh peneliti akan diolah menjadi beberapa tahapan yakni mencari 

mean, standar deviasi, nilai minimum dan maksimum dengan bantuan SPSS 

29.0 for windows. Kategorisasi data tersendiri merupakan klasifikasi data 

terkait masing-masing subjek dengan disesuaikan dengan norma yang 

berlaku. Rumus atau norma kategorisasi data, sebagaimana berikut : 
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No. Kategori Rumus 

1 Tinggi X > (M+1.SD) 

2 Sedang (M-1.SD) ≤ X ≤ (M+1.SD) 

3 Rendah X < (M-1.SD) 

 Tabel 3. 10 Tabel Kategorisasi Data 

 

3. Uji Hipotesis 

Menurut (Sugiyono, 2016) analisis regresi linier berganda merupakan 

regresi yang memiliki satu variabel dependen dan dua atau lebih 

variabel independen. Analisis ini digunakan untuk mencari hubungan 

X1 dengan Y dan X2 dengan Y, menggunakan teknik regresi linier 

berganda. Subjek pada penelitian ini adalah atlet Tae Kwon Do kota 

Malang.  
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Gambaran Umum Objek Penelitian 

A. Tae Kwon Do Kota Malang 

a. Gambaran lokasi penelitian  

Lokasi penelitian ini berada di kota Malang Jawa Timur 

b. Waktu dan Tahapan penelitian  

Pelaksanaan penelitian ini dilakukan di kota Malang. Penyebaran 

skala penelitian dilakukan kepada setiap atlet Tae Kwon Do di kota 

Malang dari setiap club atau dojang. Penyebaran data dilakukan 

sebanyak 5 kali menggunakan google formulir terhitung mulai 04 Juni 

2025 hingga 12 Juni 2025 dengan menyebar kuosioner melalui sosial 

media dengan mengirimkan link google form tersebut ke beberapa media 

sosial club ataupun dojang Tae Kwon Do kota Malang. Terdapat 110 

respondon yang menjadi sampel penelitian degan responden laki-laki 

berjumlah 49 dan responden perempuan berjumlah 61.  

B. Hasil Penelitian 

1. Uji Asumsi 

a. Uji Normalitas  

Uji normalitas ditujukan guna membuktikan apakah data penelitian 

berdistribusi normal, sehingga mampu difungsikan untuk menghitung 

statistik parametrik, penelitian ini menggunakan uji normalitas 

Kolmogrov-Sminov Test dengan bantuan SPSS versi 25.00 for windows. 

Data penelitian dinyatakan normal jika nilai signifikansi lebih besar dari 

0,05. Hasil uji normalitas menggunakan one sample Kolmogrov Sminov 

dapat diketahui melalui tabel berikut ini  
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One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

N 110 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 4.96315653 

Test Statistic .055 

Asymp. Sig. (2-tailed)c .200d 

Tabel 4. 1 One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

Pada tabel diatas diperoleh nilai signifikansi 0,200 > 0,05 yang artinya 

data penelitian berdistrinbusi normal dengan pengambilan data sebanyak 

110 responden. Berdasarkan keputusan signifikansi apabila data 

dikatakan normal jika nilai signifikansi>0,05. 

b. Uji Linieritas 

Uji linieritas ditujukan guna mencari tahu korelasi linier atau tidak 

linier antar variabel dalam penelitian. Penelitian ini menggunakan uji 

linieritas Deviation from Linierity dengan bantuan SPSS 29.00 for 

windows. Data dapat dinyatakan mempunyai korelasi linier jika nilai 

signifikansi p > 0,05. Sebagaimana yang dijelaskan pada tabel hasil uji 

di bawah ini.  

Variabel Sig. Deviation From 

Linierity 

Keterangan 

Regulasi Emosi 0,727 Linier 

Kepercayaan Diri 0,127 Linier 

Tabel 4. 2  Hasil Uji Linieritas 

 Pada tabel diatas menunjukkan hasil uji linieritas variabel regulasi 

emosi dengan kecemasan atlet. Hasil uji linieritas menunjukkan  nilai 

signifikasi 0,727>0,05 yang mana dapat disimpulkan terdapat hubungan 

yang linier antara kecemasan dan regulasi emosi. Sedangkan  variabel 

kecemasan dan kepercayaan Diri, hasil uji linieritas menunjukkan nilai 

signifikasi 0,127>0,05 yang mana dapat disimpulkan terdapat hubungan 

linier antara kecemasan dan kepercayaan Diri.  
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c. Multikolinieritas 

Uji multikolinieritas ditujukan guna membuktikan ada atau tidaknya 

hubungan yang signifikan antara variabel bebas yang terkait dalam 

penelitian ini. Uji multikolinieritas bertujuan untuk melihat adanya 

model regresi yang ditemukan memiliki korelasi antara variabel bebas. 

Model regresi yang baik seharusnya tidak adanya korelasi antara 

variabel bebas atau tidak terjadi multikolinieritas.  

Variabel Tolerance VIF 

Regulasi Emosi .714 1.400 

Kepercayaan Diri .714 1.400 

Tabel 4. 3 Hasil Uji Multikolinieritas 

Berdasarkan tabel diatas didapatkan bahwa kedua varibel yakni 

Regulasi Emosi dan Kepercayaan Diri memperoleh nilai tolerance 

sebesar 0,714 yang artinya jika nilai tolerance 0.714>0,10 maka tidak 

terjadi masalah multikolinieritas. Selain itu, kedua variabel juga 

memperoleh nilai VIF sebesar 1,400 yang artinya jika nilai VIF 1,400<10 

maka tidak terjadi masalah multikolinieritas. Jadi, dapat disimpulkan 

bahwa tidak terdapat masalah multikoliniritas dalam penelitian ini. 

 

2. Analisis Deskripsi 

a. Dekripsi Data Penelitian 

Analisis untuk setiap variabel penelitian digunakan untuk melihat 

rata-rata hitung (M), simpangan baku (SD), median (Me). Tujuan 

dari analisis deskriptif yakni untuk mendefinisikan kecenderungan 

sebaran data dari masing-masing variabel penelitian yakni 

Kecemasan (Y), Ragulasi Emosi (X1) dan Kepercayaan Diri (X2). 

Analisis deskriptif pada penelitian ini dilakukan secara empiric 

menggunakan spss 29.0 for windows Berikut tabel penjelasan hasil 

deskripsi pada penelitian ini. 
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 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Kecemasan 110 33 72 47.06 7.043 

Regulasi Emosi 110 37 88 56.81 8.968 

Kepercayaan Diri 110 53 120 81.91 8.689 

Valid N  110     

Tabel 4. 4 Deskripsi Data Penelitian 

Berikut pemaparan dari tabel hasil analisis deskripsi di atas: 

1) Skor kecemasan mempunyai skor maksimal sebesar 72. 

Sedangkan skor minimal pada skala kecemasan adalah 33. Selain 

itu, didapatkan nilai mean pada skala kecemasan sebesar 47,06 

serta nilai deviasi bernilai 7,043 

2) Skor regulasi emosi mempunyai skor maksimal 88 dan skor 

minimal 37. Selain itu, diperoleh nilai mean 56,81 serta nilai 

standar deviasi bernilai 7,043. 

3) Skor skala kepercayaan Diri mempunyai skor maksimal sebesar 

120 dan skor minimal 53. Selain itu, memperoleh skala ini 

meperoleh mean 81,91 serta nilai standar deviasi bernilai 7,043.  

 

b. Deskripsi Kategorisasi Data 

Hasil skor deskripsi data penelitian difungsikan guna mengetahui 

kategorisasi data pada penelitian ini dengan mengacu pada norma 

pengkategorisasian pada tabel dibawah ini. 

No. Kategori Rumus 

1 Tinggi X > (M+1.SD) 

2 Sedang (M-1.SD) ≤ X ≤ (M+1.SD) 

3 Rendah X < (M-1.SD) 

Tabel 4. 5 Norma Kategorisasi 

Setelah skor dikategorisasikan berdasarkan norma diatas, maka 

selanjutnya skor akan dikategorikan menjadi tinggi, sedang, dan 

rendah. Pengaktegorisasian data dapat dipaparkan sebagai berikut.  
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1) Kecemasan 

Taraf kecemasan pada penelitian ini dapat dideskripsikan melalui 

rumus berikut ini:  

a) Tinggi  = X > (M+1.SD)  

= X <(47,06+1.7,043)  

= X >54 

 

b) Sedang  = (M-1.SD) ≤ X ≤ (M+1.SD)  

= (47,06-1.7,043) ≤ X ≤(47,06+1. 7,043)  

= 40≤ X ≤54 

 

c) Rendah  = X < (M-1.SD)  

= X < (47,06-1.7,043)  

= X<  40 

Berdasarkan hasil perhitungan diatas, pengkategorisasian data 

penelitian dapat disimpulkan dalam tabel berikut:  

Kategori Kriteria Frekuensi Persentase 

Tinggi X >54 50 45,5% 

Sedang 40 ≤ X 

≤54 

40 36,4% 

Rendah X<  40 20 18,2% 

Total  110 100% 

Tabel 4. 6 Kategorisasi data kecemasan 

Berdasarkan tabel uji kategorisasi data penelitian diatas, dapat 

diketahui bahwa terdapat 50 responden dengan persentase 45,5% 

mempunyai kecemasan bertanding tinggi. Selain itu, terdapat 40 

responden dengan persentase 36,4% mempunyai kecemasan 

bertanding sedang dan 20 responden dengan persentase 18,2% 

mempunyai kecemasan bertanding rendah. Jadi, secara umum dapat 

diartikan bahwa responden mempunyai taraf kecemasan bertanding 

sedang hingga tinggi. 
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2) Regulasi Emosi 

Taraf regulasi emosi pada penelitian ini dapat dideskripsikan melalui 

rumus berikut ini:  

a) Tinggi = X > (M+1.SD)  

= X <(56,81+1. 8,968)  

= X >65 

 

b) Sedang  = (M-1.SD) ≤ X ≤ (M+1.SD)  

= (56,81-1.8,968) ≤ X ≤(56,81+1. 8,968)  

=47 ≤ X ≤65 

 

c) Rendah = X < (M-1.SD)  

= X < (56,81-1.8,968)  

= X<47 

Berdasarkan hasil perhitungan diatas, pengkategorisasian data 

penelitian dapat disimpulkan dalam tabel berikut:  

Kategori Kriteria Frekuensi Persentase 

Tinggi X >65 50 45,5% 

Sedang 47 ≤ X ≤65 33 30,0% 

Rendah X<  47 27 24,5% 

Total  110 100% 

Tabel 4. 7 Kategorisasi data regulasi emosi 

Berdasarkan tabel uji kategorisasi data penelitian diatas, dapat 

diketahui bahwa terdapat 27 responden dengan persentase 24,5% 

mempunyai regulasi emosi rendah . Selain itu, terdapat 33 rsponden 

dengan persentase 30,0% mempunyai regulasi emosi sedang. Serta 

50 responden dengan persentase 45,5% mempunyai regulasi emosi 

yang tinggi. Oleh karena hal tersebut dapat diartikan secara umum 

bahwa responden mempunyai taraf regulasi emosi sedang hingga 

tinggi.  

  



 

60 
 

3) Kepercayaan Diri 

Taraf kepercayaan Diri pada penelitian ini dapat dideskripsikan 

melalui rumus berikut ini:  

a) Tinggi = X > (M+1.SD)  

= X <(81,91+1. 8,689)  

= X >90 

 

b) Sedang = (M-1.SD) ≤ X ≤ (M+1.SD)  

= (81,91-1.8,689) ≤ X ≤(81,91+1. 8,689)  

= 73 ≤ X ≤90 

 

c) Rendah = X < (M-1.SD)  

= X < (81,91-1.8,689)  

= X<73 

Berdasarkan hasil uji perhitungan diatas, pengkategorisasian data 

penelitian dapat disimpulkan dalam tabel berikut: 

Kategori Kriteria Frekuensi Persentase 

Tinggi X >90 32 29,1% 

Sedang 73 ≤ X ≤90 43 39,1% 

Rendah X<  73 35 31,8% 

Total  110 100% 

Tabel 4. 8 Kategorisasi data kepercayaan diri 

Pada tabel uji kategorisasi data penelitian diatas memaparkan 

bahwa terdapat 32 responden dengan persentase 29,1% mempunyai 

kepercayaan diri tinggi, 43 responden dengan persentase 39,1% 

mempunyai keprcayaan diri sedang dan 35 responden dengan 

persentase 31,8% mempunyai kepercayaan diri yang rendah. Secara 

umum dapat diartikan bahwa taraf kepercayaan diri atlet rendah 

hingga sedang.  
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c. Aspek Pembentuk X dan Y 

1) Aspek Pembentuk Utama Variabel Kecemasan 

                              Correlations 

 Fisik Psikis Total Y 

Fisik Pearson Correlation 1 .681** .900** 

Sig. (2-tailed)  .000 .000 

N 110 110 110 

Psikis Pearson Correlation .681** 1 .932** 

Sig. (2-tailed) .000  .000 

N 110 110 110 

Total Y Pearson Correlation .900** .932** 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000  

N 110 110 110 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
Tabel 4. 9 Correlation Y 

Coefficientsa 

Model 

Standardized 

Coefficients 

 

t Sig. Beta R Square 

1 (Constant)   26.761 .000 

Fisik .496 1.000 13.765 .000 

Psikis .594  16.240 .000 

a. Dependent Variable: Total Y 

Tabel 4. 10 Prosentase Aspek Y 

Untuk mengetahui prosentase tiap aspek menggunakan rumus 

Standarlized Coefficient x Pearson correlation (2-tailed) x 100% 

Aspek Coefficients*Correlation*100% Percent 

Fisik 0.900*0,496*100 44,64 

Psikis 0,932*0,594*100 55,36 

  100% 

Pada variable kecemasan terdapat dua aspek yakni aspek fisik 

dan aspek psikis. Kontribusi kedua aspek kecemasan tersebut 

memberikan kontribusi 44,64% aspek fisik dan 55,36% aspek psikis 

pada tingginya kecemasan atlet Tae Kwon Do kota Malang. Aspek 

fisik memiliki kontribusi yang lebih besar dibandingkan aspek fisik.  
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2) Aspek Pembentuk Utama Variabel Regulasi Emosi 

                        Correlations 

 Pemantauan Penilaian Pengubahan Total X 

Pemantauan Pearson Correlation 1 .742** .773** .937** 

Sig. (2-tailed)  .000 .000 .000 

N 110 110 110 110 

Penilaian Pearson Correlation .742** 1 .641** .860** 

Sig. (2-tailed) .000  .000 .000 

N 110 110 110 110 

Pengubahan Pearson Correlation .773** .641** 1 .904** 

Sig. (2-tailed) .000 .000  .000 

N 110 110 110 110 

Total X Pearson Correlation .937** .860** .904** 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000 .000  

N 110 110 110 110 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

Tabel 4. 11Correlation X1 

Coefficientsa 

Model 

Standardized 

Coefficients 

 

t Sig. Beta R Square 

1 (Constant)   15.055 .000 

Pemantauan .403 1.000 11.900 .000 

Penilaian .308  8.826 .000 

Pengubahan .396  10.971 .000 

 a. Dependent Variable: Total X 

Tabel 4. 12 Prosentase Aspek X1 

Untuk mengetahui prosentase tiap aspek menggunakan rumus 

Standarlized Coefficient x Pearson correlation (2-tailed) x 100% 

Aspek Coefficients*Correlation*100% Percent 

Pemantauan 0.937*0,403*100 37,76 

Penilaian 0.860*0,308*100 26,48 

Pengubahan 0,904*0,396*100 35,79 

  100% 
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Variabel regulasi emosi terdiri dari tiga aspek yakni 

pemantauan, penilaian dan pengubahan. Ketiga aspek ini 

memberikan sumbangsih sebesar 37,76% untuk aspek pemantauan, 

26,48% untuk aspek penilaian dan 35,79% untuk aspek 

pengubahan. Aspek yang memiliki nilai paling tinggi yakni aspek 

pemantauan pada tingkat regulasi emosi atlet Tae Kwon do kota 

Malang.  

3) Aspek Pembentuk Utama Variabel Kepercayaan Diri 

                              Correlations 

 

Tingkah 

Laku Emosi Spiritual Total X2 

Tingkah 

Laku 

Pearson Correlation 1 .602** .288** .912** 

Sig. (2-tailed)  .000 .002 .000 

N 110 110 110 110 

Emosi Pearson Correlation .602** 1 .559** .859** 

Sig. (2-tailed) .000  .000 .000 

N 110 110 110 110 

Spiritual Pearson Correlation .288** .559** 1 .559** 

Sig. (2-tailed) .002 .000  .000 

N 110 110 110 110 

Total X2 Pearson Correlation .912** .859** .559** 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000 .000  

N 110 110 110 110 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

Tabel 4. 13 Correlation X2 

Coefficientsa 

Model 

Standardized 

Coefficients 

 

t Sig. Beta R Square 

1 (Constant)   15.110 .000 

Tingkah Laku .632 1.000 26.996 .000 

Emosi .390  14.738 .000 

Spiritual .159  69.477 .000 

a. Dependent Variable: Total X2 

Tabel 4. 14 Prosentase Apek X2 
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Untuk mengetahui prosentase tiap aspek menggunakan rumus 

Standarlized Coefficient x Pearson correlation (2-tailed) x 100% 

 

Aspek Coefficients*Correlation*100% Percent 

Tingkah laku 0.912*0,632*100 57,63 

Emosi 0.859*0,390*100 33,50 

Spiritual 0,559*0,159*100 8,88 

  100% 

Variabel kepercayaan diri pada aspek tingkah laku memiliki 

kontribusi sebesar 57,63%, pada aspek emosi berkontribusi sebesar 

33,50% dan aspek spiritualitas berkontribusi sebsar 8,8%. Aspek 

tingkah laku memiliki nilai tertinggi pada variable kepercayaan diri 

atlet Tae kwon Do kota Malang.  

 

3. Uji Hipotesis 

Analisis regresi liniear berganda digunakan untuk mengetahui apakah 

terdapat hubungan antar variabel bebas dengan variabel terikat dan untuk 

mengetahui apakah terdapat hubungan antar variabel bebas secara simultan dan 

parsial terhadap variabel terikat. Berikut hasil dari uji regresi linier berganda: 

a. Uji Simultan (Uji Pengaruh Variabel X Terhadap Variabel Y) 

ANOVAa 

Model 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

 Regression 1398.907 2 699.453 27.828 <.001b 

Residual 2438.083 97 25.135   

Total 3836.990 99    

Tabel 4. 15 Hasil Uji Hipotesis 

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat hasil uji analisis uji yang 

menunjukkan variabel bebas keseluruhan. Secara keseluruhan 

terdapat pengaruh antara ragulasi emosi dan percaya diri terhadap 

kecemasan bertanding atlet dengan nila F sebesar 27,828 dan nilai 

signifikasi 0,01. Hasil data tabel tersebut model Regresi dinyatakan 

FIT jika Nilai Sig (<0,05), dan dari data diatas nilai Sig sebesar 0,001 
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artinya (<0,05) dan nilai Fhitung (27,828) lebih besar dari nilai Ftabel 

(>3,09). Maka, Variabel Independen berpengaruh signifikan secara 

simultan (bersama-sama) terhadap Variabel Dependen.  Oleh karena 

hal tersebut dapat disimpulkan bahwa hipotesis penelitian ini diterima, 

bahwa regulasi emosi dan kepercayaan diri secara bersama-sama 

berpengaruh terhadap kecemasan bertanding atlet Tae Kwon Do Kota 

Malang. 

 

b. Koefisiensi determinasi R Square (Prosentase Pengaruh 

Variabel X Terhadap variabel Y) 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 .604a .365 .351 5.013 

a. Predictors: (Constant), PERCAYA DIRI (X2), REGULASI 

EMOSI (X1) 

Tabel 4. 16 uji R Square 

Dari data diatas diketahui nilai koefisien determinasi yang 

dihasilkan nilai R square sebesar 0,365. Hal tersebut menunjukkan 

bahwasanya regulasi emosi dan kepercayaan diri memberikan 

pengaruh sebesar 36.5% dan 63,5% sisanya di pengaruhi oleh faktor 

lain selain dari regulasi emosi dan kepercayaan diri.  

c. Uji Parsial (Uji t /Pengaruh Variabel X1 Terhadap Variabel Y 

dan Variabel X2 Terhadap Variabel Y) 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 32.981 5.354  6.160 <.001 

REGULASI 

EMOSI (X1) 

.429 .062 .599 6.897 <.001 

PERCAYA DIRI 

(X2) 

.006 .039 .013 .151 .880 

Tabel 4. 17 Uji Parsial 
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Dari data diatas dapat dilihat nilai Sig Variabel Regulasi Emosi (X1) 

sebesar 0,01 (<0,05) dan nilai t hitung(6,897) lebih besar dari t tabel 

(>1,987) maka dapat disimpulkan bahwa variabel X1 berpengaruh 

signifikan terhadap variabel Y. 

Nilai Sig.Variabel Kepercayaan Diri sebesar 8,80 (>0,05) dan nilai t 

hitung (0,151) lebih kecil dari t tabel (<1,987)  maka dapat disimpulkan 

bahwa variabel X2 atau kepercayaan diri tidak berpengaruh signifikan 

terhadap Variabel Y. Dari uji pasrsial diketahui bahwa variabel X1 

berpengaruh terhadap Y dengan besaran korelasi koefisien sebesar 

0,599 yang berarti variabel regulasi emosi menyumbang sebesar 35,5% 

dan kepercayaan Diri dengan besaran korelasi koefisien sebesar 0,013 

yang berarti variabel kepercayaan diri menyumbang sebesar 2,9% 

terhadap variabel kecemasan bertanding atlet.  

C. Pembahasan 

1. Tingkat kecemasan bertanding atlet Tae kwon Do kota Malang 

Kecemasan yakni reaksi emosi menghadapai hal yang biasanya dianggap 

sebagai ancaman dan tidak menyenangkan, dalam kondisi tersebut individu 

yang mengalami tidak mengerti ataupun mengetahui secara jelas dimana 

sumbernya Jamshidi (2011). Kecemasan yakni reaksi situasional 

ketegangan atau rangsangan stress Husdarta (2010).  Geist (Gunarsa,2008) 

menjelaskan bahwa kecemasan merupakan sebuah ketengan mental 

individu yang mengakibatkan ketidaknyamanan fisiologis atau tubuh 

menjadi lemah, lelah berlebih, disebabkan oleh ketegangan yang berlebihan.  

Gejala kecemasan yang sering diketahui yaitu fisik dan psikis, dimana 

hal tersebut perlu menjadi perhatian oleh atlet juga pelatih. Gunarsa (2008) 

menjelaskan terkait gejala kecemasan dapat dibedakan menjadi 2 yakni fisik 

dan psikis. Gejala fisik dapat berupa perubahan tingkah laku, sulit tidur, 

gelisah dan tidak tenang, terjadi peregangan pada otot-otot tertentu, leher, 

Pundak, perut dan lainnya. Terjadi perubahan irama nafas dimana tiba-tiba 

merasa sesak, terjadi kontraksi otot disekitar leher. Gejala psikis dapat 
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berupa gangguan konsentrasi, emosi yang berubah cepat, menurunnya rasa 

percaya diri. Ravaie (2006) menjelaskan bahwa faktor psikologis yang 

biasanya menyebabkan prestasi atlet yang menurun, yaitu persaan jenuh, 

tertekan, stress, ketakutan akan gagal, emosi yang meledak-ledak, 

kurangnya kepercayaan diri, kecemasan, dan lain sebagainya. 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa tingkat kecemasan bertanding atlet 

Tae Kwon Do kota Malang dapat dikategorikan menjadi tiga kategori yakni 

tinggi, sedang dan rendah, terdapat 50 responden dengan persentase 45,5% 

mempunyai kecemasan bertanding tinggi. Selain itu, terdapat 40 responden 

dengan persentase 36,4% mempunyai kecemasan bertanding sedang dan 20 

responden dengan persentase 18,2% mempunyai kecemasan bertanding 

rendah.Hal ini memperlihatkan bahwa secara perbandingan tingkat 

kecemasan bertanding atlet Tae Kwon Do di Kota Malang berada dalam 

kategori tinggi. Kecemasan atlet Tae Kwon Do masuk pada kategori tinggi 

berdasarkan data empirik penghitungan nilai maximum, minimum, mean 

dan standar deviasi. Data hasil penelitian tersebut dihitung untuk 

menentukan skor dalam kategori tinggi, sedang, dan rendah.  

Aspek yang paling berpengaruh pada variabel kecemasan yakni aspek 

psikis dengan prosentase 55,36% dan aspek fisik dengan prosentase sebesar 

44,64%. Aspek psikis merupakan perasaan yang timbul dalam diri atlet saat 

mengalami kecemasan dalam suatu pertandingan diaman atlet merasa 

khawatir yang mengakibatkan sulit berkonsentrasi atau tidak fokus, bingung 

dan takut. Salah satu pemicu pecahnya konsentrasi yakni terprovokasi oleh 

teriakan penonton dan penilaian bahwa lawan tandingnya lebih baik dari 

pada dirinya. Aspek fisik berkaitan dengan respon tubuh saat mengalami 

kecemasan dimana tanda yang dapat dilihat bahkan oleh orang luar. Respon 

fisik tubuh saat mengalami kecemasan berupa rasa mual, keringat dingin, 

detak jantung yang lebih cepat dibandingkan biasanya. Kondisi fisik lainnya 

dapat berupa kaku pada bagian otot, gemetar, dan dada terasa sesak.  

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Permana and 

Priambodo, 2022) yang menyatakan faktor intrinsik seperti pemikiran 
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negatif, rasa puas diri dan suasana hati sebesar memberikan kontribusi 

72,2% terhadap kecemasan bertanding atlet. Penelitian oleh Febiaji (2014) 

aspek psikis seperti terprovokasi oleh penonton sehingga mengakibatkan 

hilangnya konsentrasi memberikan kontribusi sebesar 97,85% terhadap 

kecemasan bertanding atlet. Hasil penelitian (Zainuddin and Firdaus, 2022) 

menyatakan bahwa mental tougnhness atau keunggulan psikologi yang 

memungkinkan atlet mampu berpikir positif, realistik, dan tenang meskipun 

dalam keadaan tertekan oleh lawan menyumbangkan pengaruh sebesar 

33,5% terhadap performa tanding atlet.  

2. Tingkat regulasi emosi atlet Tae Kwon Do kota Malang 

Regulasi emosi atlet merujuk pada bagaimana kemampuan atlet dalam 

mengelola serta merespons emosi yang mereka hadapi secara efektif mulai 

selama latihan maupun saat pertandingan. Regulasi emosi yang buruk dapat 

berpengaruh negatif pada atlet, baik dari semakin tingginya kecemasan 

atapun menurunkan performanya saat bertanding. Pelatihan yang cenderung 

menekankan kondisi fisik dan bahkan penambahan latihan fisik dari mulai 

kelincahan, kecepatan dan strategi. Pelatihan secara psikologis diabaikan 

oleh para pelatih padahal kondisi psikologis dapat mempengaruhi kondisi 

fisik atlet (Kiswatoro, 2016).  

Regulasi emosi merupakan upaya yang dilakukan oleh individu baik 

secara sadar maupun tidak sadar agar dapat mengurangi, ataupun 

menguatkan satu astau beberapa pengalaman emosi yang dirasakan oleh 

individu (Gros,2014). Berdasarkan hasil penelitian bahwa tingkat regulasi 

emosi pada atlet Tae Kwon Do kota Malang dapat dikategorikan menjadi 

tiga yakni rendah, sedang, dan tinggi. terdapat 27 responden dengan 

persentase 24,5% mempunyai regulasi emosi rendah . Selain itu, terdapat 33 

responden dengan persentase 30,0% mempunyai regulasi emosi sedang. 

Serta 50 responden dengan persentase 45,5% mempunyai regulasi emosi 

yang tinggi .Hal tersebut memperlihatkan bahwa regulasi emoasi atlet Tae 

Kawon Do kota Malang berada pada kategori tinggi.  
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Regulasi emosi atlet dinyatakan rendah karena berdasarkan norma 

kategorisasi responden yang memiliki total nilai kurang, rata-rata, ataupun 

tinggi dari hasil penghitungan dikategorikan berdasarkan penjelasan di atas. 

Berdasarkan data aspek regulasi emosi yang memiliki kontribusi paling 

tinggi pada atlet Tae Kwon Do kota Malang yakni aspek pemantauan 

sebesar 37,76% hal tersebut berkaitan dengan kemampuan atlet dalam 

menetukan tindakan yang sesuai dalam menghadapi emosinya. Atlet 

mampu menetukan tindakan saat ia merasa kesal, kecewa, sedih.  

Aspek pengubahan dengan kontribusi sebesar 35,79% pada aspek 

pengubahan atlet mampu menjadikan emosi negatif yang muncul menjadi 

emosi positif untuk optimis dan melangkah maju. Ketika ia mengalami 

suatu kondisi yang membuat atlet merasa bahwa lawan mainnya lebih baik 

ia menjadikan hal tersebut sebagai bahan evaluasi untuk lebih baik 

kedepannya. Aspek penilaian berkontribusi sebsar 26,48% pada regulasi 

emosi atlet Tae Kwon do, aspek ini berkaitan dengan kemampuan individu 

dalam menilai kejadian baik secara negatif maupun positif. Kemampuan 

atlet dalam hasil pertandingan, penilaian pada performa pertandingannya, 

serta evaluasi dalam dalam pertandingan yang dilakukan oleh atlet. 

Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian Raihan (2023) dengan skala 

regulasi emosi yang sama menyatakan bahwa aspek pemantauan 

memberikan kontribusi yang lebih besar pada regulasi emosi atlet kemudian 

disusul oleh aspek penilaian dan pengubahan.  Hal tersebut berarti bahwa 

atlet sudah mampu untuk melihat sumber emosinya. Pada penelitian lain 

oleh (Rosita et al. 2025) menyatakan bahwa aspek pemantauan atau Monitor 

emosi memberikan pengaruh sebesar 70,4% kemudian Panilaian atau 

evaluasi emosi sebesar 55,6% dan aspek pengubahan atau modifikasi emosi 

sebesar 70,4% pada regulasi emosi atlet. 

3. Tingkat kepercayaan diri atlet Tae Kwon Do kota Malang 

Berdasarkan hasil data penelitian penghitungan norma kategorisasi 

jawaban responden menghasilkan nilai untuk mengkategorikan berapa atlet 

yang masuk pada kategori tinggi, sedang, dan rendah menghasilkan bahwa, 
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terdapat 32 responden dengan persentase 29,1% mempunyai kepercayaan 

diri tinggi, 43 responden dengan persentase 39,1% mempunyai keprcayaan 

diri sedang dan 35 responden dengan persentase 31,8% mempunyai 

kepercayaan diri yang rendah.  Hal tersebut memperlihatkan bahwa secara 

perbandingan tingkat kepercayaan diri atlet Tae Kwon Do kota Malang 

berada pada kategori sedang. 

Kontribusi aspek kepercayaan diri tingkah laku sebesar 57,63%, 

indikator dalam aspek tersebut yakni keyakinan akan kemampuan diri 

sendiri dimana atlet yang percaya diri yakin akan kemampuan hasil 

latihannya. Menerima kemampuan dan optimis untuk hasil terbaik dalam 

pertandingan. Kontribusi aspek emosi pada kepercayaan diri  atlet 33,50%, 

aspek ini berkaitan dengan memahami perasaan, mengelola emosi, dan 

sikap positif pada apa yang dialami dalam pertandingan. Aspek spiritual 

kontribusi sebesar 8,88%, aspek ini merupakan keyakian pada takdir dan 

meyakini bahwa hasil pertandingan adalah takdir serta menjadikannya 

bahan evaluasi untuk memiliki tujuan hidup yang positif.  

Hal ini sejalan dengan hasil penelitian oleh Febiaji (2014) menyatakan 

pikiran negatif seperti kurang percaya diri dengan kemampuan yang 

dimiliki sehingga menimbulkan rasa cemas memberikan kontribusi sebsar 

79,57% pada kecemasan bertanding atlet. (Permana and Priambodo, 2022) 

dalam penelitiannya menyatakan bahwa tingkat percaya diri memberikan 

pengaruh sebesar 76,94% terhadap kecemasan bertanding atlet, seperti 

aspek kontrol diri memberikan sumbangsih sebesar 10,29%, lama 

bertanding 9,73% latihan keras sebesar 11,47% dan keyakinan spiritual 

sebesar 10, 48% dan sisanya dipengaruhi oleh faktor lain seperti target dan 

tujuan serta gengsi diri.  

Kepercayaan diri atlet merupakan hal penting untuk mendukung 

performa atlet dalam bertanding. Kepercayaan diri dibutuhkan sebagai 

kesiapan mental yang dapat membuat seorang atlet lebih yakin akan 

kemampuannya baik saat berlatih ataupun bertanding (Sakti & 

Rozali,2015). Pada penelitian ini menunjukkan kepercayaan diri atlet Tae 
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kwon Do kota Malang berada pada kategori sedang. Hal tersebut perlu 

menjadi perhatian untuk mengoptimalisasi kepercayaan diri atlet sehingga 

dapat bertanding dengan lebih optimal.  

Sieler (Alias & Hafir, 2009) kepercayaan diri yakni karakter dari individu 

yang memungkinkan untuk memiliki pandangan positif atau realistis pada 

dirinya sendiri ataupun dalam kondisi yang dihadapi. Aspek kepercayaan 

diri yakni perasaan aman, mempunyai ambisi, yakin akan kemampuan diri, 

serta orientasi pada diri sendiri. Kepercayaan diri merupakan modal dasar 

setiap individu untuk terpenuhinya kebutuhan-kebutuhan dirinya.  

4. Pengaruh regulasi emosi terhadap kecemasan bertanding atlet Tae Kwon 

Do kota Malang 

Berdasarkan hasil analisis data diatas dapat dilihat nilai Sig Variabel 

Regulasi Emosi (X1) sebesar 0,01 (<0,05) dan nilai t hitung(6,897) 

lebih besar dari t tabel (>1,987) maka dapat disimpulkan bahwa variabel 

X1 berpengaruh signifikan terhadap variabel Y. Dari uji pasrsial 

diketahui bahwa variabel X1 berpengaruh terhadap Y dengan besaran 

korelasi koefisien sebesar 0,599 yang berarti variabel regulasi emosi 

menyumbang sebesar 35,5%. Hasil analisisi menunjukkan korelasi 

positif yang signifikan antara regulasi emosi terhadap kecemasan 

bertanding atlet. Artinya, semakin tiggi tingkat kecemasan maka 

semakin tinggi pula kemampuan regulasi emosinya. Hal tersebut 

sejalan dengan penelitian Anggraini et al., (2021) tentang Efek Regulasi 

Emosi terhadap Kecemasan Prapertandingan Atlet UKM Tekwondo di 

Kota Makassar membuktikan bahwa regulasi emosi mempengaruhi 

kecemasan atlet saat bertanding sebesar 19,5%.  

Menurut Durand & Barlow (2006) individu yang mengalami 

kecemasan atau gangguan suasana hati hal tersebut disebabkan oleh 

penurunan regulasi emosi. Penelitian oleh Tortella-Feliu et al., (2010) 

menjelaskan terkait strategi regulasi emosi yang tidak tepat dapat 

menimbulkan kecemasan dan deperesi. Regulasi emosi merupakan 

salah satu alternatif individu dalam bertahan dan mengatur respon 
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emosi agar dapat menghadapi kecemasan yang dialaminya (Putri & 

Handayani, 2020).  

Individu yang mampu mengelola emosi mereka cenderung 

memiliki tingkat kecemasan yang lebih rendah dibandingkan dengan 

dengan sulit mengelola regulasi emosi. Regulasi emosi merupakan 

proses secara sadar dalam pengelolaan dan pengubahan emosi dan 

berkaitan erat dengan kesehatan mental. Penelitian menemukan bahwa 

regulasi emosi memilki korelasi dengan kecemasan ujian, dimana 

regulasi emosi dpat mengurangi tingkat kecemasan individu 

dikarenakan peristiwa yang menimbulkan stress dan mendorong 

adaptasi pdikologis individu yang baik  (Liu et al. 2021) 

5. Pengaruh kepercayaan diri terhadap kecemasan bertanding atlet Tae 

Kwon Do kota Malang 

Angelis (2001) menjelaskan terkait kepercayaan diri yakni berawal dari 

tekad untuk diri sendiri dalam melakukan segala sesuatu yang diinginkan 

dan dibutuhkan dalam hidup. Kepercayaan diri merupakan keyakinan 

untuk berani menghadapi tantangan hidup. Penelitian oleh (Ava, 

Thabrani Rinal, 2019) menunjukkan terdapat korelasi antara 

kepercayaan diri atlet dan kecemasan bertanding atlet dimana semakin 

tinggi kepercayaan diri atlet maka semakin rendah kecemasan. Penelitian 

yang dilakukan oleh Wali Siddiq et al., (2024) menunjukkan terdapat 

pengaruh signifikan terdapat korelasi antara kepercayaan diri dan 

penurunan kecemasan kecemasan diri atlet. Dari paparan diatas dapat 

dismpulkan bahwa penelitian-penelitian tersebut tidak sejalan dengan 

hasil penelitian ini.  

Dari data penelitian Nilai Sig.Variabel Kepercayaan Diri sebesar 

8,80 (>0,05) dan nilai t hitung (0,151) lebih kecil dari t tabel (<1,987)  

maka dapat disimpulkan bahwa variabel X2 atau kepercayaan diri tidak 

berpengaruh signifikan terhadap Variabel Y. Variabel kepercayaan Diri 

dengan besaran korelasi koefisien sebesar 0,013 yang berarti variabel 

kepercayaan diri menyumbang sebesar 2,9% terhadap variabel 
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kecemasan bertanding atlet. Hubungan yang terbentuk antara 

kepercayaan diri dan kecemasan bertanding atlet termasuk dalam 

kategori sangat rendah. Hal ini dapat dilihat dari porelahan ( r ) 0,13. 

Selain itu nilai koefisiensi korelasi parsial yang bertanda positif 

menunjukkan arah hubungan antara kecemasan dan kepercayaan diri 

bersifat positif.  

Dengan demikian kepercayaan diri memiliki hubungan positif yang 

sangat rendah dan tidak signifikan dengan kecemasan bertanding atlet 

Tae Kwon Do kota Malang. Hal tersebut dapat dikatakan pula bahwa 

tidak terdapat hubungan signifikan antara kepercayaan diri dan 

kecemasan bertanding atlet Tae Kwon Do kota Malang. Kepercayaan 

diri yang tinggi belum tentu tingkat kecemasan menghadapi 

pertandingan juga tinggi. Demikian pula sebaliknya, kepercayaan diri 

yang rendah belum tentu tingkat kecemasan menghadapi pertandingan 

juga rendah.  Tidak signifikannya hubungan antara regulasi emosi 

dengan kecemasan bertanding dalam penelitian ini mungkin 

disebabkan oleh faktor lain yang mempengaruhi hubungan langsung 

antara kedua variabel. Atlet mungkin masih merasa cemas sebelum atau 

selama pertandingan, meskipun mereka merasa yakin dengan 

kemampuan mereka.  

6. Pengaruh regulasi emosi dan kepercayaan diri terhadap kecemasan 

bertanding atlet Tae Kwon Do kota Malang 

Berdasarkan hasil uji analisis data model regresi variabel regulasi 

emosi dan kepercayaan diri nilai signifikasi 0,01<0,05. Artinya hipotesis 

penelitian H0 ditolak dan H1 diterima. Maka dapat disimpulkan variabel 

Independen (regulasi emosi dan kepercayaan diri) berpengaruh 

signifikan secara simultan (bersama-sama) terhadap Variabel Dependen 

(kecemasan). Selain itu, didapat nilai R square sebesar 0,365. Maka 

dapat disimpulkan bahwa sumbangan pengaruh variabel independent 

(regulasi emosi dan kepercayaan diri) terhadap varaiabel dependen 
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(kecemasan) secara simultan (bersama-sama) memberikan pengaruh 

sebesar 36.5%.  

Competitive anxiety (kecemasan bertanding) termasuk salah satu 

kecemasan dalam beberapa tahun terakhir yang telah dipertimbangkan di 

bidang psikologi khususnya pisokologi olahraga. Competitive anxiety 

yakni reaksi emosional negatif saat atlet merasa harga dirinya terancam, 

menganggap pertandingan sebagai tantangan yang berat, ia kan selalu 

mengingat kemampuan penampilannya yang pada akhirnya berdampak 

pada perilaku bertanding (Smith, Smoll, &Schutz, 1990). Lazarus 

(Ananda, Kusuma, 2013) menjelaskan bahwa kecemasan memiliki dua 

pengertian yakni, kecemasan merupakan bentuk respon unplesasant 

affective state atau suatu keadaan perasaan yang tidak menyenangkan. 

Perasaan tidak menyenangkan tersebut ditandai dengan adanya rasa 

khawatir, gelisah, bingung, dan tertekan sehingga sulit dijelsakan. Dan 

kecemasan merupakan sebagai situasi yang mendorong individu dalam 

mengatasi masalah. 

Emosi termasuk salah satu aspek psikologis yang erat kaitannya 

dengan atlet, emosi merupakan gejala fisiologi yang berdampak pada 

persepsi, tingkah laku, dan sikap yang menjadi penggerak dalam diri 

manusia meliputi perubahan yang bersifat mendalam (Haq,2017). Emosi 

atau perasaan memiliki peranan penting dalam kehidupan manusia. 

Berbagai emosi yang muncul sperti sedih, marah, rasa cemas, Bahagia, 

khawatir berpengaruh pada kondisi fisiologi seperti denyut jantung, 

peredaran darah, kaku atau ketegangan otot, serta pernafasan 

(Kiswantoro, 2016). Regulasi emosi merupakan upaya yang dilakukan 

individu baik secara sadar maupun tidak sadar agar dapat mengurangi 

ataupun menguatkan beberapa pengalaman emosi yang dirasakan (Gros, 

2014).  

Fatimah (2006) mengungkapkan pengertian dari kepercayaan diri 

yakni sikap yang memberikan kemampuan pada individu dalam 

mengembangkan persepsi positigf pada dirinya didalam lingkungannya 
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ataupun pada situasi yang dihadapi. Lauster (1997) menjelaskan bahwa 

kepercayaan diri merupakan keyakinan individu pada kemempuan yang 

dimilikinya, bebas dalam melakukan hal yang disukai, serta bertanggung 

jawab pada perbuatan yan dilakukan, memiliki pribadi yang hangat dan 

sopan saat berinteraksi dengan orang lain serta mampu mengenali 

kelebihan dan kekurangan dalam dirinya.  

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan dilakukan 

oleh Putri & Handayani (2020) dimana hasil penelitian menunjukkan 

terdapat hubungan yang signifikan antara regulasi emosi dan 

kepercayaan diri atlet terhadap kecemasan menghadapi pertandingan. 

Namun, hasil uji parsial penelitian ini berbanding terbalik dengan 

penelitian oleh (Putri et al. 2015) dimana pada penelitian tersebut 

menghasilkan bahwa terdapat hubungan signifikan negatif antara 

regulasi emosi dan kepercayaan diri atlet dengan kecemasan menghadapi 

pertandingan. Pada peneltian tersebut regulasi emosi tidak berpengaruh 

signifikan terhdapa kecemasan atlet panahan dan kepercayaan diri 

berpengaruh signifikan negatif terhadap kecemasan atlet panahan. Pada 

penelitian ini regulasi emosi berpengaruh signifikan positif dan 

kepercayaan diri tidak berpengaruh signifikan pada atlet Tae kwon do 

kota Malang.  

Penelitian ini memiliki keterbatasan dimana data responden yang 

diujikan adalah data keseluruhan atlet Tae kwon do kota Malang tanpa 

adanya uji beda baik dari segi gender maupun kelas pertandingan dalam 

olahraga beladiri Tae Kwon Do itu sendiri. Uji beda tersebut dapat 

mempengaruhi hasil penelitian dimana terdapat perbedaan tingkatan 

dalam setiap variabel pada atlet laki-laki dan perempuan. Perbedaan 

kelas pertandingan antara kyourugi dan pamsae juga akan menghasilkan 

tingkatan variabel yang berbeda pula.    
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data penelitian yang berjudul pengaruh regulasi emosi 

dan kepercayaan diri terhadap kecemasan bertanding atlet tae kwon do kota 

Malang, maka dapat disimpulkan:  

1. Tingkat kecemasan bertanding atlet Tae Kwon Do kota Malang pada 

penelitian ini berada pada kategori tinggi, 50 responden dengan 

persentase 45,5% mempunyai kecemasan bertanding tinggi. 40 

responden dengan persentase 36,4% mempunyai kecemasan bertanding 

sedang dan 20 responden dengan persentase 18,2% mempunyai 

kecemasan bertanding rendah. Maksudnya dari 110 orang atlet Tae 

Kwon Do kota Malang  50 diantaranya memiliki kecemasan tinggi.  

2. Tingkat regulasi emosi pada atlet Tae Kwon Do kota Malang dapat 

dikategorikan menjadi tiga yakni rendah, terdapat 27 responden dengan 

persentase 24,5% mempunyai regulasi emosi rendah . Selain itu, terdapat 

33 rsponden dengan persentase 30,0% mempunyai regulasi emosi 

sedang. Serta 50 responden dengan persentase 45,5% mempunyai 

regulasi emosi yang tinggi. Hal tersebut memperlihatkan bahwa regulasi 

emoai atlet Tae Kawon Do kota Malang berada pada kategori tinggi.  

3. Tingkat kepercayaan diri pada atlet Tae Kwon Do kota Malang yakni 

berada pada kategori sedang, terdapat 32 responden dengan persentase 

29,1% mempunyai kepercayaan diri tinggi, 43 responden dengan 

persentase 39,1% mempunyai keprcayaan diri sedang dan 35 responden 

dengan persentase 31,8% mempunyai kepercayaan diri yang rendah.  

4. Terdapat pengaruh signifikan regulasi emosi terhadap kecemasan 

bertanding atlet Tae Kwon Do kota Malang yakni sebesar 0,01 (<0,05) 

maka dapat disimpulkan bahwa regulasi emosi berpengaruh signifikan. 

Jika, regulasi emosi meningkat maka variabel Y juga akan meningkat, 

begitu juga sebaliknya. Regulasi emosi memberikan sumbangsih 35,5% 

pada kecemasan bertanding atlet.  

 



 

77 
 

5. Terdapat pengaruh tidak signifikan kepercayaan diri terhadap kecemasan 

bertanding. Nilai Sig.Variabel Kepercayaan Diri sebesar 8,80 (>0,05) 

dan nilai t hitung (0,151) lebih kecil dari t tabel (<1,987)  maka dapat 

disimpulkan bahwa variabel X2 atau kepercayaan diri tidak berpengaruh 

signifikan terhadap Variabel Y. Kepercayaan memberikan sumbangsih 

sebesar 2,9% pada kecemasan bertanding atlet.  

6. Terdapat pengaruh signifikan secara simultan atau bersama-sama pada 

variabel regulasi emosi dan kepercayaan diri terhadap kecemasan 

bertanding atlet yaitu sebesar 36,5%. Regulasi emosi dan kepercayaan 

diri secara bersama-sama mempunyai pengaruh pada variabel kecemasan 

bertanding atlet.  

B. Saran 

1. Bagi Atlet  

a. Pada kecemasan bertanding atlet aspek psikis memberikan kontribusi 

besar pada atlet tae kwon do kota Malang sehingga para atlet perlu 

meningkatkan kemampuan mengelola emosi. Pada aspek regulasi 

emosi pemantauan memberikan kontribusi besar yang menandakan 

atlet mampu menemukan sumber emosinya. Namun, walaupun telah 

menemukan sumber dan mengubah emosi, atlet kurang mampu 

menilai atau mengevaluasi emosi tersebut sebagai bentuk emosi 

positif ataupun negatif. Sehingga perlu bagi atlet untuk meningkatkan 

pemahaman emosi yang dirasakannya.  

b. Pada kepercayaan diri aspek dengan nilai terendah yakni aspek 

spiritual, hal tersebut menujukkan bahwa atlet kurang memiliki 

keyakinan dan mempertanyakan akan takdir dari hasil pertandingan 

yang ia dapatkan. Namun, dalam aspek tingkah laku atlet telah cukup 

yakin akan kemampuan dirinya dalam bertanding, Sehingga, atlet 

perlu meningkatkan spritualitas untuk lebih menerima hasil 

pertandingan dikarenakan buruk baiknya hasil merupakan modal 

pengalaman untuk melangkah menuju pertandingan yang lebih baik.  
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c. Diharapkan Hasil dari penelitian ini memberikan informasi kepada 

atlet agar lebih memahami dan memperhatikan faktor mental terhadap 

dirinya sehingga lebih baik dalam mengontrol kecemasan agar dapat 

bertanding dengan maksimal dan hasil sesuai dengan yang 

diharapkan. 

2. Bagi Club dan Dojang 

Diharapkan penelitian ini menjadi media informasi yang memberikan 

wawasan lebih pada club-club ataupun dojang tempat berlatih atlet 

memperhatikan terkait kesehatan mental atlet agar mereka mampu 

mengontrol serta memahami tips menanggulangi gejala-gejala 

kecemasan saat akan bertanding. Serta hasil penelitian ini dapat dijadikan 

salah satu penunjang untuk mengetahui aspek yang berkaitan dengan 

kecemasan, regulasi emosi dan kepercayaan diri sebagai bahan evaluasi 

para atlet lebih diperhatikan oleh club dan dojang dalam  

mensejahterakan atletnya bukan hanya dalam segi latihan fisik melainkan 

juga psikis dan mental atlet.  

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Pada penelitian selanjutnya diharapkan peneliti yang mengangkat topik 

yang sama dapat dikembangkan dengan variabel-variabel yang lebih luas 

sesuai dengan perkembangan zaman yang berlangsung. Melakukan uji 

beda gender dan kelas pertandingan. Serta menambahkan subjek 

penelitian dari cabang olahraga yang berbeda sehingga mampu 

memperluas area kajian tentang pengaruh regulasi emosi dan 

kepercayaan diri pada atlet olahraga. 
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Lampiran 1 Skala Penelitian kecemasan 

 

Assalamualaikum Wr.Wb 

 

Perkenalkan Nama Saya Anita Ratna Sari Mahasiswa Psikologi Universitas Islam 

Negeri Malang yang sedang melakukan penelitian tugas akhir dengan judul 

"Pengaruh Regulasi Emosi Dan Kepercayaan Diri Terhadap Kecemasan 

Bertanding Atlet Tae Kwon Do Kota Malang". Hasil kuesioner ini tidak untuk 

dipublikasikan melainkan untuk kepentingan penelitian semata yang akan dijamin 

kerahasiannya.  

Petunjuk Pengisian 

 

1. Bacalah butir pernyataan yang tertera dan jawab sesuai dengan 

pilihan anda 

2. Kuesioner ini diberikan pada atlet Tae Kwon Do kota Malang 

dengan syarat: Aktif mengikuti kejuaraan hingga 2025, mengikuti 

kejuaraan lebih dari 1 kali, dan berusia mulai dari 17-24 tahun.     

Keterangan Poin 

SS  : Sangat Setuju 

S     : Setuju 

TS   : Tidak Setuju 

STS : Sangat Tidak Setuju 

 

Demikian yang dapat saya sampaikan atas kesedian dan partisipasinya saya 

ucapkan terimakasih.  

 

Wassalamualaikum Wr.Wb 
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Skala Kecemasan Atlet 

 

  

No Pernyataan
Sangat 

Setuju 
Setuju 

Tidak 

Setuju

Sangat 

Tidak 

Setuju

10
Detak jantung saya terasa

stabil 

16
Saya selalu bersemangat saat

bertanding 

20
Saya selalu bersemangat

pada setiap momen 

19
Saya sangat bersemangat

pada  masa latihan. Namun, 

18
saya tetap tenang saat

pertandingan walau terdesak 

17
Saya sering tidak mengikuti

instruksi dan arahan coach 

15

Saya mudah putus asa jika

mengalami kegagalan dalam

bertanding

14

Saya merasa tidak mampu

mempraktikkan teknik-

teknik yang diberikan pelatih 

13
Saya tidak percaya diri saat

bertanding

12
Saat bertanding saya

memikirkan hal lain diluar 

11
Saya mudah terprovokasi

teriakan penonton

9
Tangan saya berkeringat

dingin, ketika akan 

8
Saya tidak merasa sesak

atau sulit bernafas ketika 

7
Saya dapat bernafas dengan

normal sebelum bertanding

6
Dada saya terasa sesak

sebelum bertanding

5
Badan saya terasa cepat

pegal saat bertanding

4

Otot lengan atas, lengan

bawah tangan, otot paha

dan otot betis saya masih

kaku walau sudah 

3
Saat saya berjalan ke

lapangan, otot paha dan otot 

2
Saya tidak merasa gemetar,

lesu,dan jantung berdetak 

1
Saya merasa gugup saat

akan bertanding
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Lampiran 2  Skala Penelitian regulasi emosi 
 

 

No Pernyataan
Sangat 

Setuju 
Setuju 

Tidak 

Setuju

Sangat 

Tidak 

Setuju

24

Saya kurang mengerti apa yang

menyebabkan saya kalah dalam

pertandingan

23

Saya kurang bisa meredakan

perasaan panik ketika lawan jauh

levelnya dibandingkan saya

22
Saya mudah putus asa dan tidak

mampu bangkit setelah kegagalan

21

Saya dapat mengerti bahwa

ketika saya kurang maksimal

dalam bertanding karena saya

kurang maksimal dalam 

20

saya kurang mampu

mengendalikan kekecewaan hasil

pertandingan sehingga tidak 

19

saya sulit menerima kekecewaan

kalah dalam pertandingan dan

cenderung berlarut-larut dalam

kesedihan

18

Saya tidak dapat memahami apa

yang menyebabkan pelatih

menegur saya

17

Setelah mengalami kekalahan,

saya merasa kecewa hingga sulit

mengatur strategi pertandingan

baru

16

Saya sulit mengurangi perasaan

tidak percaya diri ketika melihat

kemampuan orang lain yang lebih

baik

15

Saya sulit memahami apa tujuan

pendukung lawan melakukan

tindakan yang menjatuhkan 

14

Saya mampu memahami ketika

wasit memberikan gam-jeom

karena saya melanggar peraturan

13

Saya termotivasi untuk

menunjukkan kemampuan saya

ketika orang lain meremehkan

saya

12

saya sulit menghilangkan

perasaan kecewa setelah

mengalami kegagalan

11

Saya tidak mengerti apa yang

membuat performa bermain saya

menurun

10

Saya kurang bisa mengerti apa

yang harus saya perbuat setelah

melakukan kesalahan dalam

pertandingan

9

Saya mampu untuk segera

bangkit dan berusaha lebih keras

ketika saya mengalami kegagalan

8

Saya mampu menganggap

teguran pelatih sebagai motivasi

untuk mempraktekkan materi

latihan lebih baik lagi

7
Saya kurang mengerti kenapa

saat saya sudah berusaha 

6

Saya kurang bisa

mempertimbangkan solusi dengan 

resiko paling kecil, ketika saya 

5

Saya merasa tidak percaya diri

ketika bertanding dalam

kejuaraan berskala nasional dan 

4

Saya kurang mampu mencari hal-

hal yang menyenangkan hati saya

ketika saya merasa kecewa, 

3

Saya mampu memahami bahwa

pelatih menegur saya yang kurang 

optimal dalam latihan

2

Saya sulit menghilangkan

perasaan tersinggung ketika

diremehkan orang lain

1

Saya dapat meredakan perasaan

kesal saat saya kalah dalam

pertandingan
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 Lampiran 3 Skala Penelitian kepercayaan Diri 

  

No Pernyataan
Sangat 

Setuju 
Setuju

Tidak 

Setuju

Sangat 

Tidak 

Setuju

21 Saya tidak layak ikut bertanding

22
Saya mampu tenang dan fokus dalam

menghadapi pertandingan

Hidup saya menjadi tidak berguna

ketika kalah dalam sebuah

pertandingan

Menang atau kalah dalam sebuah

pertandingan adalah jalan untuk

merubah diri menjadi lebih baik
Kekalahan dalam sebuah pertandingan 

akan membuat saya menjadi lebih

tegar

Ketika kalah dalam sebuah

pertandingan, hal tersebut merupakan

jalan yang diberikan Tuhan untuk

memotivasi dalam mengoptimalkan

kemampuan saya
Ketika saya kalah dalam sebuah

pertandingan, saya merasa Tuhan

tidak adil

Saat kalah dalam sebuah pertandingan

hal tersebut merupakan yang terbaik

untuk saya 

Saya percaya Tuhan selalu

memberikan jalan terbaik untuk saya

Saya merasa tidak perlu latihan untuk

menang dalam pertandingan

Saya merasa iri jika teman saya

menang dan saya kalah

Saya yakin latihan yang baik dan

sesuai berpengaruh dalam hasil

pertandingan

Saya selalu melakukan tugas dan

instruksi dari evaluasi yang diberikan 

Saya sering panik saat akan

bertanding ataupun menonton

pertandingan teman saya
Saya yakin proses pelatihan akan

membantu dalam mengoptimalkan

kemampuan yang saya miliki

Saya yakin bahwa lebih baik berusaha

dan kalah dalam pertandingan dari

pada tidak mengikutinya sama sekali

Saya tidak mampu ikut dalam

pertandingan

Ketika mengetahui orang lain memiliki

teknik lebih baik dari saya, saya akan

menyerah

Saya sudah berusaha yang terbaik

dalam setiap pertandingan

Ketika bertanding, saya takut jika

saya kalah

Ketika kalah dalam sebuah

pertandingan, saya merasa tidak ingin

mengikuti pertandingan lainnya

Hasil dalam sebuah pertandingan,

adalah yang terbaik dari usaha yang

telah saya lakukan

Saya melakukan yang terbaik yang

saya bisa dalam setiap pertandingan

Saya tidak mungkin kalah dalam

pertandingan

Saat akan bertanding saya optimis

akan menang

Saat kalah dalam sebuah

pertandingan, maka saya akan kesal

dan marah

Ketika saya kalah dalam sebuah

pertandingan saya merasa bahwa saya

dicurangi

Dalam sebuah pertandingan menang

dan kalah adalah hal yang wajar
Dalam sebuah pertandingaan bukan

kemenangan yang paling utama

melainkan semangat dan usaha

Saya tidak yakin teknik yang saya

miliki akan membantu saya dalam 

Saya merasa kemampuan saya tidak

lebih baik dari pada orang lain

Saya selalu siap dalam menghadapi

pertandingan

Saya merasa takut ketika akan

menghadapi pertandingan

Saya yakin dapat bertanding dengan

kemampuan saya sendiri

Saya yakin untuk menunjukkan

kemampuan saya dalam pertandingan

35

34

33

32

31

30

29

28

27

26

25

24

23

20

19

18

17

16

15

14

13

12

11

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1
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Lampiran 4 Hasil uji Validitas Skala Kecemasan 

 

Pearson Correllation Keputusan

Pearson Correlation .426
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation 0.148

Sig. (2-tailed) 0.122

N 110

Pearson Correlation .613
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .601
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .445
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .626
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation 0.027

Sig. (2-tailed) 0.781

N 110

Pearson Correlation 0.027

Sig. (2-tailed) 0.778

N 110

Pearson Correlation .485
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation 0.012

Sig. (2-tailed) 0.898

N 110

Pearson Correlation .549
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .614
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .686
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .530
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .618
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation -.221
**

Sig. (2-tailed) 0.02

N 110

Pearson Correlation .429
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation 0.027

Sig. (2-tailed) 0.78

N 110

Pearson Correlation .602
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation -0.133

Sig. (2-tailed) 0.166

N 110

Item19 VALID

Item20 GUGUR

Item16 GUGUR

Item17 VALID

Item18 GUGUR

Item13 VALID

Item14 VALID

Item15 VALID

Item10 GUGUR

Item11 VALID

Item12 VALID

Item07 GUGUR

Item08 GUGUR

Item09 VALID

Item04 VALID

Item05 VALID

Item06 VALID

Variabel

Item01 VALID

Item02 GUGUR

Item03 VALID
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Lampiran 5 Hasil uji Validitas Skala Regulasi Emosi 

 

Pearson Correlation Keputusan

Item01 Pearson Correlation .195
* GUGUR

Sig. (2-tailed) 0.041

N 110

Item02 Pearson Correlation .466
** VALID

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Item03 Pearson Correlation 0.016 GUGUR

Sig. (2-tailed) 0.867

N 110

Item04 Pearson Correlation .562
** VALID

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Item05 Pearson Correlation .517
** VALID

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Item06 Pearson Correlation .546
** VALID

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Item07 Pearson Correlation .447
** VALID

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Item08 Pearson Correlation 0.025 GUGUR

Sig. (2-tailed) 0.797

N 110

Item09 Pearson Correlation -0.123 GUGUR

Sig. (2-tailed) 0.199

N 110

Item10 Pearson Correlation .661
** VALID

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Item11 Pearson Correlation .626
** VALID

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .635
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation 0.022

Sig. (2-tailed) 0.819

N 110

Pearson Correlation -0.046

Sig. (2-tailed) 0.634

N 110

Pearson Correlation .532
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .686
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .647
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .605
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .623
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .691
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation 0.104

Sig. (2-tailed) 0.279

N 110

Pearson Correlation .666
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .562
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .538
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Variabel

Item23 VALID

Item24 VALID

Item20 VALID

Item21 GUGUR

Item22 VALID

Item17 VALID

Item18 VALID

Item19 VALID

Item14 GUGUR

Item15 VALID

Item16 VALID

Item12 VALID

Item13 GUGUR
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Lampiran 6 Hasil uji Validitas Skala Kepercayaan Diri 

  

Pearson Correlation Keputusan

Pearson Correlation .231
*

Sig. (2-tailed) 0.015

N 110

Pearson Correlation .212
*

Sig. (2-tailed) 0.026

N 110

Pearson Correlation .303
**

Sig. (2-tailed) 0.001

N 110

Pearson Correlation .427
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .395
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .419
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation 0.172

Sig. (2-tailed) 0.073

N 110

Pearson Correlation .199
*

Sig. (2-tailed) 0.037

N 110

Pearson Correlation .440
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .397
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .484
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .413
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .258
**

Sig. (2-tailed) 0.007

N 110

Pearson Correlation .390
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .380
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .543
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .500
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .233
*

Sig. (2-tailed) 0.014

N 110

Pearson Correlation .341
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .434
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .441
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .324
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .418
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .277
**

Sig. (2-tailed) 0.004

N 109

Pearson Correlation .309
**

Sig. (2-tailed) 0.001

N 110

Pearson Correlation .379
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .462
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .417
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .352
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .238
*

Sig. (2-tailed) 0.012

N 110

Pearson Correlation .320
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .365
**

Sig. (2-tailed) <.001

N 110

Pearson Correlation .224
*

Sig. (2-tailed) 0.019

N 110

Pearson Correlation .209
*

Sig. (2-tailed) 0.028

N 110

Pearson Correlation .292
**

Sig. (2-tailed) 0.002

N 110

Item35 GUGUR

Item32 VALID

Item33 GUGUR

Item34 GUGUR

Item29 VALID

Item30 GUGUR

Item31 VALID

Item26 VALID

Item27 VALID

Item28 VALID

Item23 VALID

Item24 VALID

Item25 VALID

Item20 VALID

Item21 VALID

Item22 VALID

Item17 VALID

Item18 GUGUR

Item19 VALID

Item14 VALID

Item15 VALID

Item16 VALID

Item11 VALID

Item12 VALID

Item13 GUGUR

Item08 GUGUR

Item09 VALID

Item10 VALID

VALID

Item05 VALID

Item06 VALID

Item07 GUGUR

Variabel

Item01 GUGUR

Item02 GUGUR

Item03 VALID

Item04
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Lampiran 7 Hasil uji Relibilitas Kecemasan 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 110 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 110 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in 

the procedure. 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.862 13 

  

 

Lampiran 8 Hasil uji Reliabilitas Skala Regulasi Emosi 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 110 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 110 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in 

the procedure. 

 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.898 17 

 

 

Lampiran 9 Hasil uji Reliabilitas Skala Kepercayaan Diri 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 110 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 110 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in 

the procedure. 

 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.815 25 
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Lampiran 10 Hasil Uji Normalitas 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 110 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 4.96315653 

Most Extreme Differences Absolute .055 

Positive .055 

Negative -.049 

Test Statistic .055 

Asymp. Sig. (2-tailed)c .200d 

Monte Carlo Sig. (2-tailed)e Sig. .636 

99% Confidence Interval Lower Bound .623 

Upper Bound .648 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 

e. Lilliefors' method based on 10000 Monte Carlo samples with starting seed 

1314643744. 

 

Lampiran 11 Hasil Uji Linieritas 

ANOVA Table 

 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Kecemasan * 

Regulasi Emosi 

Between 

Groups 

(Combined) 3365.080 32 105.159 3.966 <.001 

Linearity 2691.199 1 2691.199 101.506 <.001 

Deviation from 

Linearity 

673.881 31 21.738 .820 .727 

Within Groups 2041.475 77 26.513   

Total 5406.555 109    

 

ANOVA Table 

 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Kecemasan * 

Kepercayaan Diri 

Between 

Groups 

(Combined) 2340.794 27 86.696 2.319 .002 

Linearity 978.502 1 978.502 26.172 <.001 

Deviation from 

Linearity 

1362.293 26 52.396 1.401 .127 

Within Groups 3065.760 82 37.387   

Total 5406.555 109    
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Lampiran 12 Hasil Uji Multikolinieritas 

 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardize

d 

Coefficients 

t Sig. 

Collinearity 

Statistics 

B Std. Error Beta 

Toleran

ce VIF 

1 (Constant) 12.711 4.618  2.752 .007   

Regulasi 

Emosi 

.526 .063 .669 8.284 <.001 .714 1.400 

Kepercayaan 

Diri 

.055 .065 .068 .837 .404 .714 1.400 

a. Dependent Variable: Kecemasan 

 

Lampiran 13 Hasil uji Kategorisasi data 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Kecemasan 110 33 72 47.06 7.043 

Regulasi Emosi 110 37 88 56.81 8.968 

Kepercayaan Diri 110 53 120 81.91 8.689 

Valid N (listwise) 110     

 

a. Kategirisasi Data Kecemasan 

Kat.Kecemasan 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1 20 18.2 18.2 18.2 

2 40 36.4 36.4 54.5 

3 50 45.5 45.5 100.0 

Total 110 100.0 100.0  

 

b. Kategorisasi Data Regulasi Emosi 

Kat.RegulasiEmosi 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1 50 45.5 45.5 45.5 

2 33 30.0 30.0 75.5 

3 27 24.5 24.5 100.0 

Total 110 100.0 100.0  
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c. Kategorisasi Data Kepercayaan Diri 

 

Kat.PercayaDiri 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1 35 31.8 31.8 31.8 

2 43 39.1 39.1 70.9 

3 32 29.1 29.1 100.0 

Total 110 100.0 100.0  

 

Lampiran 14 Uji Hipotesis Analisis Regresi Linier Berganda 

a. Uji Simultan (F) 

ANOVAa 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 Regression 1398.907 2 699.453 27.828 <.001b 

Residual 2438.083 97 25.135   

Total 3836.990 99    

a. Dependent Variable: KECEMASAN(Y) 

b. Predictors: (Constant), PERCAYA DIRI (X2), REGULASI EMOSI (X1) 

 

b. Koefisiensi Determinasi R Square 

 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 .604a .365 .351 5.013 

a. Predictors: (Constant), PERCAYA DIRI (X2), REGULASI 

EMOSI (X1) 

 

c. Uji Parsial (T) 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 32.981 5.354  6.160 <.001 

REGULASI EMOSI 

(X1) 

.429 .062 .599 6.897 <.001 

PERCAYA DIRI 

(X2) 

.006 .039 .013 .151 .880 

a. Dependent Variable: KECEMASAN(Y) 
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Lampiran 15 Uji Korelasi dan Prosentase Aspen Pembentuk X dan Y 

a. Variabel Kecemasan (Y) 

  

Correlations 

 Fisik Psikis Total Y 

Fisik Pearson Correlation 1 .681** .900** 

Sig. (2-tailed)  .000 .000 

N 110 110 110 

Psikis Pearson Correlation .681** 1 .932** 

Sig. (2-tailed) .000  .000 

N 110 110 110 

Total Y Pearson Correlation .900** .932** 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000  

N 110 110 110 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 
 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 1.000a 1.000 1.000 .000 

a. Predictors: (Constant), Psikis, Fisik 

 
 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 20.000 .000  265859513.761 .000 

Fisik 1.000 .000 .496 137166651.765 .000 

Psikis 1.000 .000 .594 164362049.240 .000 

a. Dependent Variable: Total Y 
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b. Variabel Regulasi Emosi (X1) 

Regulasi Emosi 

Correlations  

 Pemantauan Penilaian Pengubahan Total X 

Pemantauan Pearson Correlation 1 .742** .773** .937** 

Sig. (2-tailed)  .000 .000 .000 

N 110 110 110 110 

Penilaian Pearson Correlation .742** 1 .641** .860** 

Sig. (2-tailed) .000  .000 .000 

N 110 110 110 110 

Pengubahan Pearson Correlation .773** .641** 1 .904** 

Sig. (2-tailed) .000 .000  .000 

N 110 110 110 110 

Total X Pearson Correlation .937** .860** .904** 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000 .000  

N 110 110 110 110 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 
 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 1.000a 1.000 1.000 .000 

a. Predictors: (Constant), Pengubahan, Penilaian, Pemantauan 

 
 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 20.000 .000  15.055 .000 

Pemantauan 1.000 .000 .403 11.900 .000 

Penilaian 1.000 .000 .308 8.826 .000 

Pengubahan 1.000 .000 .396 10.971 .000 

a. Dependent Variable: Total X 
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c. Variabel Kepercayaan Diri (X2) 

 

Kepercayaan Diri 

Correlations 

 Tingkah Laku Emosi Spiritual Total X2 

Tingkah Laku Pearson Correlation 1 .602** .288** .912** 

Sig. (2-tailed)  .000 .002 .000 

N 110 110 110 110 

Emosi Pearson Correlation .602** 1 .559** .859** 

Sig. (2-tailed) .000  .000 .000 

N 110 110 110 110 

Spiritual Pearson Correlation .288** .559** 1 .559** 

Sig. (2-tailed) .002 .000  .000 

N 110 110 110 110 

Total X2 Pearson Correlation .912** .859** .559** 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000 .000  

N 110 110 110 110 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 
 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 1.000a 1.000 1.000 .000 

a. Predictors: (Constant), Spiritual, Tingkah Laku, Emosi 

 
 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 20.000 .000  155472736.110 .000 

Tingkah Laku 1.000 .000 .632 267838671.996 .000 

Emosi 1.000 .000 .390 142897038.738 .000 

Spiritual 1.000 .000 .159 69757265.477 .000 

a. Dependent Variable: Total X2 
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Lampiran 16 Data Skala Kecemasan 

  

No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Jumlah

1 3 4 2 1 1 1 3 4 4 4 3 1 3 3 1 4 1 4 4 4 55

2 2 2 1 1 1 2 3 3 2 3 2 2 2 2 1 3 2 2 1 4 41

3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 48

4 2 4 1 1 2 1 4 4 1 4 1 3 2 2 1 3 4 4 1 3 48

5 3 1 1 2 2 1 4 4 2 3 1 1 1 2 2 3 2 3 1 3 42

6 3 2 1 1 3 2 3 3 2 2 3 1 2 2 2 3 2 2 2 3 44

7 2 2 1 1 4 1 4 3 3 2 3 2 1 1 1 4 1 4 1 4 45

8 2 2 2 2 2 2 4 2 2 3 2 2 2 3 2 3 3 3 3 2 48

9 4 1 1 1 4 1 4 4 1 1 1 1 1 4 1 4 1 1 4 4 44

10 3 2 1 1 2 2 4 3 2 3 2 2 3 2 1 4 2 3 1 4 47

11 4 2 3 3 4 3 3 3 4 3 4 2 3 2 2 2 3 3 3 4 60

12 3 3 3 3 4 4 3 2 2 2 4 4 4 3 2 4 3 2 3 3 61

13 2 1 2 2 2 1 4 3 1 3 2 2 2 2 2 4 2 3 2 1 43

14 3 3 1 1 2 1 3 3 4 2 1 2 2 3 1 4 2 3 2 3 46

15 4 3 1 2 2 2 3 3 4 3 2 3 3 2 2 3 1 2 2 3 50

16 3 2 1 3 3 2 4 4 4 2 1 1 2 1 1 4 1 2 1 4 46

17 1 4 1 1 1 1 3 4 1 4 1 1 1 1 1 4 1 4 4 4 43

18 4 1 1 1 1 3 2 3 4 4 4 2 1 1 1 3 1 3 3 3 46

19 3 3 2 1 4 1 4 3 2 3 1 1 1 1 1 3 3 3 2 3 45

20 4 1 1 1 2 3 4 3 3 3 1 1 2 1 1 4 1 3 1 4 44

21 3 2 1 1 2 2 4 4 1 3 3 2 3 4 1 3 3 2 2 3 49

22 3 3 3 1 2 2 3 3 2 3 2 1 1 1 2 4 2 3 2 4 47

23 3 3 1 1 1 2 4 4 4 3 2 2 2 3 3 3 3 3 2 3 52

24 3 2 3 2 1 2 2 1 3 2 2 1 2 1 1 4 1 3 1 4 41

25 4 2 3 3 4 3 2 2 4 2 3 3 4 4 4 3 3 2 3 3 61

26 4 4 2 2 1 2 3 2 4 2 2 3 4 2 2 4 2 3 2 4 54

27 1 4 1 2 4 1 4 4 1 2 1 1 1 2 1 4 2 2 1 4 43

28 3 3 1 3 3 2 3 3 2 2 1 1 2 2 1 4 2 2 2 4 46

29 2 3 1 2 3 1 4 4 1 4 1 1 1 1 1 4 2 4 1 4 45

30 3 2 2 3 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 3 50

31 4 2 1 1 1 1 4 4 4 2 3 2 1 1 2 4 1 4 2 3 47

32 1 4 1 1 4 1 4 1 1 1 1 4 1 4 1 4 4 4 1 4 47

33 3 2 1 1 3 2 4 3 1 2 1 1 1 2 1 4 2 2 1 4 41

34 3 2 1 1 3 1 4 1 2 2 1 2 2 2 4 3 3 3 3 2 45

35 3 2 2 1 2 1 3 3 3 2 2 3 3 2 1 3 2 3 1 2 44

36 4 2 1 2 2 3 3 1 2 1 3 2 3 3 2 3 3 3 3 4 50

37 3 2 2 3 2 2 2 3 2 3 2 4 4 3 3 3 3 3 3 3 55

38 4 2 3 3 3 3 4 2 4 2 4 3 3 3 3 4 2 4 3 3 62

39 3 2 3 1 1 4 1 2 3 2 3 1 1 2 4 4 2 2 1 3 45

40 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 44

41 3 1 1 1 2 2 3 3 2 2 3 1 1 2 3 4 2 3 2 4 45

42 3 2 2 2 2 2 4 4 3 3 2 2 2 2 1 3 1 3 2 4 49

43 4 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 3 2 2 52

44 4 1 1 1 1 1 4 4 1 3 2 1 1 2 1 3 2 4 1 2 40

45 3 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 48

46 4 1 2 2 2 3 3 3 3 2 2 1 4 3 2 3 2 3 3 2 50

47 4 3 3 3 3 2 3 2 4 2 2 2 2 1 2 4 1 3 2 3 51

48 3 4 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 4 1 2 1 4 35

49 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 1 3 4 2 2 2 3 2 3 51

50 3 3 1 1 2 1 3 3 2 2 1 3 2 3 1 3 1 3 2 4 44

51 3 2 2 2 2 3 4 3 2 4 2 2 2 2 2 4 2 2 2 3 50

52 2 3 2 2 3 2 3 3 2 3 1 2 2 2 2 3 2 3 2 3 47

53 3 2 2 2 2 2 4 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 4 1 3 49

54 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 4 3 3 3 2 3 2 3 2 3 55

55 4 2 2 2 2 3 3 3 3 2 1 3 2 2 2 4 3 2 2 3 50

56 3 3 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 3 2 3 2 3 3 3 51

57 3 3 1 2 2 2 4 4 3 3 2 1 2 2 2 4 1 3 3 3 50

58 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 1 2 2 3 2 3 2 3 44

59 3 4 1 1 1 1 4 4 1 4 1 1 1 1 1 4 1 4 1 4 43

60 3 2 2 2 2 2 4 4 2 4 2 2 2 2 2 4 2 3 2 3 51

61 3 2 2 2 2 2 4 4 2 4 2 2 2 2 2 4 2 3 2 3 51

62 3 3 4 2 1 4 2 3 4 1 1 4 2 1 4 3 3 2 3 2 52

63 4 2 2 1 2 3 4 4 2 2 2 1 2 1 1 3 2 3 1 4 46

64 4 1 1 1 1 1 4 4 4 1 1 1 4 1 1 4 1 4 1 4 44

65 3 2 1 1 2 2 4 3 3 2 2 1 3 3 3 4 2 2 1 3 47

66 3 1 2 1 3 3 2 3 3 2 3 2 2 2 2 3 1 3 2 3 46

67 1 3 2 2 3 1 4 3 1 4 2 2 1 2 1 4 2 3 1 4 46

68 3 2 1 1 1 1 3 3 2 2 2 2 1 1 1 4 1 3 1 4 39

69 1 4 1 1 1 1 4 4 1 4 1 1 1 1 1 4 1 4 1 4 41

70 4 1 2 2 2 2 4 3 3 1 1 3 3 3 3 4 1 3 2 3 50

71 4 4 1 3 4 4 3 3 3 3 1 1 3 2 4 2 2 3 1 3 54

72 3 2 1 1 1 1 3 1 4 1 3 1 3 3 3 3 2 2 3 3 44

73 4 2 2 2 2 2 4 3 3 2 3 2 2 2 2 3 3 3 2 3 51

74 4 3 2 2 2 2 4 3 2 2 2 1 2 2 2 4 1 3 1 4 48

75 2 3 2 1 1 1 4 3 4 2 2 1 3 2 1 4 2 3 2 4 47

76 3 2 1 2 3 1 3 3 1 3 1 1 2 2 1 4 1 4 2 4 44

77 3 2 3 2 4 3 2 2 3 1 3 3 3 3 2 4 2 3 2 2 52

78 3 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 1 2 2 4 1 3 2 3 46

79 3 2 1 1 2 1 3 3 4 3 1 1 2 1 2 4 1 3 2 4 44

80 2 3 3 2 2 1 3 3 2 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 47

81 2 2 1 2 2 1 3 3 3 4 3 1 1 4 2 4 1 2 1 4 46

82 3 2 3 3 3 3 2 2 3 2 3 3 3 4 2 2 2 2 3 3 53

83 3 3 2 2 4 2 4 4 1 3 1 1 2 2 1 4 1 3 1 4 48

84 3 2 2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 2 2 2 3 2 2 2 3 47

85 3 2 1 3 4 2 4 3 3 3 4 2 3 1 2 4 2 4 2 4 56

86 3 1 2 2 3 2 3 2 2 1 2 3 4 3 2 3 2 3 3 3 49

87 1 4 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 2 4 1 3 1 4 40

88 3 3 4 3 3 4 3 3 3 4 3 4 3 3 4 4 3 4 3 3 67

89 3 3 1 2 2 1 3 3 2 3 3 1 2 1 2 4 1 2 1 3 43

90 3 2 2 1 1 2 4 2 3 2 3 1 2 2 3 4 2 2 3 3 47

91 1 3 2 2 4 2 3 3 1 3 4 1 1 1 1 4 1 2 1 4 44

92 3 3 1 2 3 1 1 2 1 3 1 1 1 1 1 3 1 3 2 3 37

93 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 80

94 3 3 1 2 3 2 3 4 2 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 3 51

95 2 3 2 2 2 2 3 3 2 4 2 2 1 1 3 4 2 3 2 4 49

96 3 3 1 2 2 2 3 3 2 3 3 2 2 3 2 4 1 2 2 4 49

97 1 3 2 2 2 1 4 3 2 4 1 2 1 2 1 4 2 3 2 4 46

98 3 2 2 2 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 1 3 3 3 56

99 3 2 2 2 2 2 2 4 3 2 2 1 2 3 2 3 2 2 2 3 46

100 1 1 1 1 1 1 4 4 1 2 1 1 1 2 1 4 3 4 1 4 39

101 1 1 1 1 1 1 3 1 2 4 2 1 1 1 1 4 3 4 1 4 38

102 4 4 1 1 3 1 4 4 4 1 3 2 4 3 4 3 3 2 3 4 58

103 4 1 3 3 4 2 3 3 3 2 2 1 3 3 3 3 3 2 4 4 56

104 2 3 1 1 1 1 4 4 1 3 1 1 2 2 1 4 2 3 1 3 41

105 2 2 2 2 2 2 4 4 2 3 2 3 2 3 2 3 2 4 2 3 51

106 2 2 2 3 2 2 2 2 1 3 1 1 1 1 1 4 1 4 1 4 40

107 3 4 1 2 2 1 4 2 2 2 1 1 1 1 1 4 3 3 1 3 42

108 4 2 4 4 3 3 2 2 3 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 2 56

109 1 1 1 1 2 1 4 4 2 4 1 1 1 1 1 4 1 4 1 4 40

110 2 3 3 1 2 3 2 2 3 2 1 1 2 4 2 4 3 2 3 4 49
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Lampiran 17 Data Skala Regulasi Emosi 

 

 

No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 Jumlah

1 4 4 4 1 1 3 3 4 4 1 1 2 4 4 1 4 1 1 1 1 4 1 1 1 56

2 3 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 1 3 3 2 3 2 1 1 1 3 1 3 1 52

3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 3 58

4 4 1 4 3 2 2 2 4 4 2 2 2 3 4 1 2 1 2 1 1 4 2 2 2 57

5 3 4 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 4 3 2 3 2 2 1 1 3 1 2 2 58

6 3 2 3 2 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 58

7 4 1 4 1 1 1 4 4 4 1 1 1 4 4 1 2 1 1 1 1 4 1 1 4 52

8 3 2 2 3 2 2 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 64

9 4 1 4 1 4 1 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 4 1 1 1 51

10 3 2 3 2 2 2 3 4 4 2 2 2 4 3 3 2 1 2 2 2 3 1 1 1 56

11 2 4 3 2 3 2 2 4 4 2 3 2 3 3 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 62

12 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 4 4 4 2 3 4 3 2 2 3 4 3 2 71

13 3 2 3 2 2 2 1 4 3 2 2 2 4 3 2 2 2 2 1 2 3 2 2 2 55

14 1 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 55

15 4 3 4 1 3 2 2 3 3 2 2 2 3 4 3 3 3 2 1 1 1 2 3 2 59

16 3 4 3 4 2 3 4 4 3 3 3 3 4 3 3 3 2 2 3 2 3 2 3 3 72

17 4 1 4 1 1 4 3 4 4 1 1 1 3 4 3 1 1 1 1 1 3 1 1 1 50

18 2 2 4 2 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 2 4 3 3 3 78

19 3 2 4 1 2 2 2 3 3 2 1 2 4 3 2 2 2 3 2 1 3 1 2 2 54

20 4 3 4 1 3 1 2 4 4 1 1 1 4 4 2 2 1 1 1 1 4 1 4 4 58

21 4 2 4 3 3 2 2 4 3 2 2 2 3 4 2 3 2 1 1 1 4 1 3 2 60

22 3 3 4 3 3 2 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 3 2 2 2 60

23 3 2 3 4 3 3 2 3 4 4 2 2 2 3 2 1 2  4 1 2 1 1 3 2 55

24 3 2 4 2 1 2 3 4 4 1 1 2 4 4 1 3 1 1 1 1 4 1 1 1 52

25 2 4 3 3 4 3 4 4 4 4 3 2 4 3 3 4 2 2 2 2 3 1 2 2 70

26 4 2 4 2 4 2 4 4 4 2 1 2 4 4 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 57

27 2 1 4 1 1 2 2 3 4 3 1 1 4 4 1 1 3 1 1 1 4 1 1 1 48

28 2 2 3 1 2 2 3 3 4 3 2 2 4 3 2 3 2 2 2 2 3 1 2 3 58

29 4 1 4 3 2 3 2 4 4 2 2 1 4 4 1 1 1 1 1 1 3 1 1 2 53

30 4 3 4 3 3 3 2 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 4 3 71

31 4 3 3 3 4 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 3 2 3 2 65

32 1 4 4 1 1 1 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 4 1 1 1 48

33 2 1 2 2 2 2 2 3 3 1 2 3 3 4 1 2 2 1 2 1 2 1 2 2 48

34 3 2 4 2 1 3 3 3 2 3 3 4 4 3 2 3 3 1 3 3 4 2 3 2 66

35 2 3 4 1  3 3  2 4 4 2 2 2 3 3 2 3 2 1 1 1 4 1 2 1 50

36 3 3 4 2 2 2 2 4 4 2 2 2 3 3 2 2 3 2 1 2 3 1 3 2 59

37 2 1 4 3 3 1 3 3 4 2 1 3 4 3 1 3 1 1 2 1 2 1 1 3 53

38 3 3 3 3 2 3 3 4 4 3 4 3 4 4 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 72

39 4 3 4 3 2 1 3 4 3 2 4 2 3 3 1 3 2 1 1 2 2 1 3 1 58

40 3 3 3 3 2 2 3 3 3 2 3 4 4 3 2 3 2 2 2 2 3 2 3 2 64

41 3 3 4 2 3 2 2 4 4 3 3 3 4 3 4 3 2 1 1 1 3 2 3 3 66

42 4 2 3 2 2 2 3 3 3 2 2 1 4 3 2 3 3 2 2 1 4 1 2 2 58

43 3 3 4 4 4 4 4 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 65

44 3 3 4 2 4 2 1 4 4 1 1 2 4 4 1 2 2 1 1 1 3 2 2 1 55

45 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 2 2 2 3 2 3 2 63

46 4 3 3 2 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 4 4 3 2 3 3 3 2 2 2 68

47 3 4 3 2 2 2 3 3 4 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 60

48 2 1 3 3 1 3 3 4 4 2 2 3 4 4 4 1 2 1 2 1 4 1 4 1 60

49 1 2 1 3 1 2 1 3 3 3 3 3 2 4 3 3 4 2 3 3 2 3 3 3 61

50 3 3 3 1 2 3 2 3 3 3 3 2 3 4 4 2 3 1 1 1 3 1 3 2 59

51 4 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 3 2 2 3 2 2 2 58

52 3 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 55

53 3 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 1 54

54 3 3 3 2 3 2 3 3 3 2 3 2 3 3 2 3 3 2 2 2 3 2 3 2 62

55 4 3 4 2 3 3 3 4 3 3 2 2 3 3 2 3 2 3 2 3 3 2 3 3 68

56 3 1 2 1 2 2 1 4 4 4 3 4 4 3 3 3 3 1 1 1 1 1 1 2 55

57 3 2 3 2 3 3 2 4 4 3 2 2 2 4 2 3 2 1 1 1 4 1 3 2 59

58 2 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 55

59 3 4 4 1 1 3 1 4 4 3 3 2 4 4 2 2 1 3 2 1 4 2 1 1 60

60 3 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 57

61 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 58

62 3 3 2 3 2 3 2 3 2 3 4 1 4 1 4 1 4 1 4 1 4 1 4 1 61

63 1 3 4 1 2 2 2 4 4 2 1 2 4 3 1 2 2 1 1 1 4 2 4 1 54

64 4 1 4 4 4 1 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 1 1 1 1 4 1 4 1 71

65 3 4 4 4 4 3 3 4 3 3 4 3 4 4 2 3 2 2 1 1 3 1 3 2 70

66 3 3 3 2 2 3 2 4 4 1 2 3 3 3 2 3 2 2 3 3 3 2 3 2 63

67 1 2 3 1 1 2 3 4 4 2 3 2 4 3 1 1 3 2 1 2 3 1 1 4 54

68 3 1 4 2 1 2 2 4 4 2 2 2 4 4 1 2 2 2 2 2 4 2 2 2 58

69 4 1 4 1 1 1 1 4 4 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 4 1 1 1 45

70 3 2 4 3 4 2 3 4 2 2 3 4 3 4 2 4 2 2 3 3 4 2 2 1 68

71 2 3 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3  3 3 3 2 3 59

72 2 4 3 4 3 2 3 4 2 3 4 3 4 3 3 3 2 2 1 1 3 1 1 3 64

73 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 96

74 3 2 3 2 2 2 2 3 4 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 55

75 3 1 4 1 1 2 3 4 4 2 2 4 4 3 3 2 1 1 1 1 4 1 4 2 58

76 4 2 4 1 3 2 3 3 4 3 3 2 4 4 1 2 1 2 1 1 3 1 2 1 57

77 3 2 2 2 2 4 4 4 3 2 3 2 3 3 2 4 4 2 3  4 2 3 2 3 64

78 3 2 4 2 2 3 3 2 3 3 2 4 4 4 3 1 3 2 2 2 2 2 2 2 62

79 3 2 3 2 2 2 2 4 4 2 2 1 4 4 2 1 1 1 1 1 3 1 1 1 50

80 2 2 3 3 2 2 3 2 3 3 2 3 3 3 2 2 2 3 2 2 3 2 2 2 58

81 3 2 4 2 1 2 4 4 4 3 4 2 4 3 3 2 2 2 1 2 3 1 4 3 65

82 2 2 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3 2 3 3 64

83 3 2 4 2 2 2 2 4 4 2 1 1 4 4 2 2 2 2 2 2 3 2 2 1 57

84 3 2 3 2 3 2 2 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 57

85 4 3 4 1 2 4 3 4 3 4 1 4 4 2 3 4 3 1 2 2 3 3 4 1 69

86 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 68

87 3 2 3 1 1 1 3 4 4 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 4 1 1 1 46

88 4 3 4 3 3 4 4 3 4 4 3 4 3 4 3 4 4 4 3 3 4 4 3 4 86

89 3 2 4 1 2 3 4 4 3 2 2 2 3 3 2 2 2 1 1 1 3 2 3 2 57

90 4 3 2 4 3 2 3 4 4 3 3 4 4 3 2 3 3 2 3 3 3 2 3 2 72

91 1 4 3 3 1 2 1 4 4 1 2 3 4 4 2 3 1 2 3 2 2 1 3 1 57

92 3 2 3 1 2 3 1 3 3 2 2 3 4 3 3 1 2 1 1 1 3 1 1 1 50

93 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 96

94 4 2 4 1 2 2 3 3 3 2 3 2 3 2 2 3 2 2 2 2 3 2 3 2 59

95 3 3 4 2 1 2 3 4 4 2 1 3 3 4 1 2 1 1 1 2 3 2 2 2 56

96 3 2 4 3 3 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 56

97 3 2 3 1 1 3 3 4 4 1 2 3 4 3 2 1 1 2 2 2 4 2 1 3 57

98 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 2 3 3 2 2 2 3 2 3 2 63

99 3 2 4 3 2 3 3 3 2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 3 2 56

100 2 2 3 4 2 1 2 4 4 1 1 2 4 3 4 1 1 1 1 1 3 1 1 1 50

101 4 2 4 1 1 1 1 4 4 1 1 1 4 4 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 45

102 3 4 4 4 3 2 3 4 2 3 2 2 4  2 2 4 4 3 2 3 2 4 3 4 71

103 3 2 4 2 2 2 1 4 3 1 1 2 3 4 1 3 2 1 2 2 4 2 3 1 55

104 4 1 3 1 2 1 2 4 4 2 2 1 4 4 2 3 2 2 1 1 3 1 3 1 54

105 1 1 4 3 1 1 4 4 4 3 1 4 4 3 3 2 3 2 2 2 3 2 2 2 61

106 2 4 4 3 2 2 4 4 4 3 3 3 4 4 4 2 2 1 1 2 4 1 1 1 65

107 2 1 4 1 1 2 2 4 3 2 2 1 3 3 1 2 1 2 1 1 3 2 1 2 47

108 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 69

109 3 2 4 2 1 1 4 4 4 2 3 1 4 4 2 1 1 2 1 1 4 2 1 1 55

110 3 2 3 2 2 2 2 4 4 2 2 1 4 4 2 1 1 2 1 1 3 1 2 2 53
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Lampiran 18 Data Skala Kepercayaan Diri 

 

No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 Jumlah

1 4 4 4 1 1 2 4 4 1 1 4 4 4 4 3 1 1 4 4 1 1 3 4 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 100

2 3 3 3 2 2 2 4 4 2 1 3 4 4 4 2 1 1 3 4 1 1 3 2 4 4 3 1 1 1 4 4 1 4 4 1 91

3 3 3 3 2 2 2 4 4 2 2  3 3 3 3 2 2 2 4 3 1 1 3 2 3 3 3 1 2 3 4 4 1 4 4 2 90

4 4 4 4 2 4 3 4 4 2 1 3 3 4 3 1 2 2 3 4 1 1 3 1 4 4 3 1 3 2 4 4 1 4 4 1 98

5 3 3 3 2 1 3 3 2 2 1 2 4 4 3 2 2 1 3 3 3 2 3 2 4 4 3 1 1 2 4 3 1 3 4 1 88

6 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 2 2 4 3 2 1 3 2 3 3 3 1 2 2 3 3 1 3 3 2 88

7 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 1 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 92

8 3 3 3 2 2 3 4 4 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 99

9 4 4 4 1 4 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 92

10 4 4 4 1 1 2 4 4 1 1 2 3 3 3 1 1 1 4 4 1 1 3 3 4 3 3 1 1 2 4 3 1 4 4 1 87

11 3 3 3 2 2 2 3 4 2 2 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 2 4 4 4 4 4 2 2 4 4 4 2 4 4 2 114

12 4 4 4 2 1 4 4 3 4 4 1 4 2 2 2 1 1 2 1 1 1 1 2 1 4 4 1 3 3 4 4 1 4 4 1 89

13 3 3 3 2 2 2 4 4 2 2 2 3 3 3 2 1 2 3 3 2 1 3 2 4 3 3 1 2 2 4 4 1 4 4 1 90

14 2 2 3 3 2 2 4 4 2 1 2 3 3 2 1 1 1 3 4 1 1 3 2 3 3 3 1 1 3 3 3 1 3 3 1 80

15 4 4 4 1 1 1 4 4 3 4 4 3 2 3 4 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 4 1 2 4 4 3 3 3 2 3 100

16 4 4 3 3 2 2 4 4 3 2 3 4 4 4 3 2 2 4 4 1 1 2 2 3 4 3 1 2 1 4 4 2 4 4 1 100

17 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 3 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 94

18 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 2 3 3 1 1 4 4 4 4 4 1 4 1 4 4 1 4 4 1 110

19 4 4 4 2 1 2 4 3 2 1 2 4 3 4 4 1 1 4 3 1 1 4 3 4 4 3 1 1 2 4 3 1 4 3 1 93

20 4 4 4 3 2 4 4 4 1 1 1 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 3 3 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 99

21 3 3 4 2 3 2 4 4 1 1 2 4 4 3 2 1 1 3 4 1 1 4 2 4 4 4 1 1 3 4 4 1 4 4 1 94

22 4 4 3 3 2 2 4 4 3 2 2 4 2 4 2 2 2 2 3 3 3 4 2 4 4 4 1 1 4 4 4 2 4 4 1 103

23 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 138

24 4 4 4 3 1 2 3 4 3 2 2 4 3 4 4 1 1 2 3 1 1 3 2 4 4 4 1 1 2 4 4 1 4 4 1 95

25 4 4 3 2 2 2 4 4 2 1 2 3 4 4 3 2 1 3 4 2 1 2 2 4 4 4 1 1 2 4 4 1 4 4 1 95

26 4 4 4 2 2 2 4 4 1 1 4 4 4 4 1 2 1 4 4 1 1 4 2 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 100

27 1 4 4 1 1 1 4 4 1 1 2 4 4 2 1 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 2 1 1 3 4 4 1 4 4 1 85

28 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 1 4 3 4 1 1 3 2 4 4 3 1 2 3 4 4 1 4 3 1 97

29 4 4 4 1 2 1 4 4 1 1 4 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 3 1 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 95

30 3 3 3 2 3 3 3 4 3 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 1 2 3 4 4 3 1 2 2 4 3 2 4 4 1 94

31 4 4 3 3 2 1 4 4 2 1 2 4 4 3 3 2 2 3 4 2 1 4 2 4 4 3 1 2 2 4 4 1 4 4 1 98

32 4 4 4 1 1 4 4 4 1 1 1 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 95

33 4 4 4 2 1 2 4 3 3 1 1 4 3 3 3 1 1 4 2 2 1 3 1 4 4 3 1 3 1 4 3 2 3 3 1 89

34 3 3 3 2 2 2 4 2 3 1 1 3 4 3 4 1 2 4 4 2 1 3 1 4 4 4 1 3 3 4 4 1 4 4 1 95

35 3 3 2 2 2 4 4 4 1 1 1 3 4  4 2 1 1 4 4 1 1 2 2 4 4 4 1 1 3 4 4 1 4 4 1 87

36 4 3 3 2 2 2 3 3 3 1 2 3 3 3 2 1 1 4 4 1 1 2 3 3 3 3 1 3 3 4 3 1 4 4 1 89

37 4 4 4 3 2 3 4 4 3 2 2 4 4 3 2 1 1 4 4 2 1 3 3 4 2 3 1 3 4 4 4 1 4 4 1 102

38 4 4 4 2 2 2 4 4 2 2 2 4 4 4 2 2 2 4 4 1 1 4 2 4 4 4 1 1 3 4 4 1 4 4 1 101

39 3 4 3 3 2 1 4 4 1 2 3 4 4 4 2 1 1 3 4 2 1 2 3 3 3 3 2 1 2 4 3 1 4 3 1 91

40 3 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 93

41 3 4 4 2 2 3 4 4 2 2 4 4 4 4 4 3 2 4 4 2 1 3 1 4 4 4 1 3 3 4 4 2 4 4 3 110

42 4 4 4 2 2 1 4 4 2 1 2 3 4 3 1 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 4 1 2 4 4 4 1 4 4 1 95

43 2 3 1 4 3 2 4 4 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 2 1 1 3 3 3 1 3 3 3 91

44 4 4 4 2 1 2 4 4 1 1 1 3 4 4 1 1 1 4 4 2 1 4 2 4 4 4 1 2 2 4 4 1 4 4 1 94

45 2 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 2 3 3 2 91

46 3 3 3 3 2 2 4 4 2 1 2 3 3 3 3 3 2 3 4 1 1 3 3 4 4 3 1 1 3 4 4 1 4 3 1 94

47 3 3 3 3 2 1 4 4 3 2 3 4 4 4 3 3 2 4 4 2 1 3 4 4 4 4 1 2 1 4 4 1 4 4 1 103

48 4 4 4 1 1 1 4 4 2 1 1 4 4 4 3 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 4 1 2 4 4 4 1 4 4 1 96

49 2 3 3 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 2 2 3 3 1 3 2 3 3 3 3 3 3 3 93

50 4 4 3 2 3 2 4 4 2 2 2 4 4 4 3 1 1 4 4 1 1 3 3 4 4 4 1 1 3 4 3 1 4 4 1 99

51 4 4 3 2 2 2 4 4 2 2 2 4 3 3 2 2 2 4 4 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 95

52 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 87

53 3 3 3 2 2 2 4 2 3 1 4 4 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 2 3 3 3 2 1 3 3 3 2 4 4 1 92

54 3 3 3 3 3 2 4 4 2 2 2 3 4 3 3 2 2 3 3 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 4 2 96

55 4 4 4 3 2 4 3 3 3 1 3 4 4 4 4 2 2 4 4 2 1 2 3 4 4 4 1 2 1 4 3 1 4 4 1 103

56 4 4 3 2 4 2 4 4 2  3 2 4 4 4 2 1 1 4 4 1 1 2 2 4 4 3 1 2 3 4 3 2 4 4 1 96

57 4 3 3 3 2 3 4 4 1 1 2 4 4 4 3 2 2 3 3 2 2 3 2 4 4 4 1 2 4 4 4 1 4 4 1 101

58 3 3 3 2 2 2 4 3 2 2 1 4 3 3 2 2 2 3 3 1 1 3 2 3 3 3 1 2 3 4 4 1 4 4 1 89

59 4 4 4 1 1 1 4 4 3 1 1 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 2 3 4 4 1 1 2 4 4 1 4 4 1 92

60 4 4 4 1 1 1 4 4 3 1 1 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 2 3 4 4 1 1 2 4 4 1 4 4 1 92

61 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 91

62 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 3 3 2 1 4 4 4 2 3 2 3 2 3 2 3 2 4 2 4 2 4 2 4 3 109

63 4 4 3 2 1 2 4 4 1 1 2 4 4 3 3 1 1 3 3 1 1 3 2 4 4 4 1 2 3 3 3 1 4 4 1 91

64 4 4 4 4 1 4 4 4 4 1 4 4 4 4 1 4 4 4 4 1 1 4 4 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 113

65 2 2 2 3 3 4 4 3 2 1 3 3 2 2 4 2 2 3 2 2 1 3 2 4 3 3 1 1 3 4 4 1 4 4 1 90

66 3 3 3 2 2 2 4 4 2 2 3 3 3 3 3 2 1 4 4 2 1 3 3 3 3 3 1 3 2 4 4 1 4 4 1 95

67 4 4 3 2 1 1 3 3 2 1 3 4 4 4 1 1 2 3 4 1 1 3 2 4 3 4 2 1 1 3 4 2 3 3 1 88

68 4 4 4 3 1 1 4 4 3 1 3 4 4 4 3 1 1 3 4 2 2 3 3 4 4 4 1 2 1 4 4 1 4 4 1 100

69 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 4 4 1 4 4 4 1 4 4 1 98

70 3 4 3 4 2 2 4 4 2 1 3 4 4 3 3 2 2 4 4 3 3 3 3 4 4 4 2 1 4 4 4 1 4 4 1 107

71 2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 3 2 2 3 3 3 2 2 3 2 2 3 3 3 2 2 2 3 2 3 3 1 3 3 2 86

72 4 3 2 3 2 2 3 4 2 1 1 3 4 4 4 1 1 4 4 1 1 2 3 4 4 3 1 1 2 3 3 1 4 2 1 88

73 4 4 3 3 3 4 3 3 4 3 4 4 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 123

74 4 4 3 2 2 3 4 3 2 1 3 4 4 3 2 2 2 4 4 2 2 3 2 4 4 3 1 1 3 4 3 1 4 4 1 98

75 3 4 4 2 1 1 4 4 2 1 1 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 2 4 4 3 1 2 2 4 4 1 4 4 4 95

76 4 4 3 1 1 2 3 4 2 1 2 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 3 2 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 93

77 4 4 1 1 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 3 3 3 2 57

78 3 3 3 3 2 2 3 4 3 2 3 3 3 3 3 1 2 3 1 1 2 3 3 2 2 3 1 2 2 3 3 1 3 3 1 85

79 4 4 4 1 2 2 4 4 1 2 2 4 4 4 2 1 1 4 4 1 1 4 2 4 4 4 1 2 2 4 4 1 4 3 1 96

80 1 2 3 4 3 3 2 3  4 3 3 3  4 3 3 2 2 3 2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 3 86

81 4 4 3 1 1 3 4 4 2 2 1 3 4 3 3 1 2 4 3 1 1 2 3 4 3 3 1 2 3 4 4 1 4 3 1 92

82 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 98

83 4 4 4 1 1 2 4 4 2 1 1 4 4 4 1 1 2 4 4 1 1 4 1 4 4 4 1 1 2 4 4 1 4 4 1 93

84 3 3 3 3 2 3 4 4 2 1 1 3 4 3 3 1 2 3 3 2 2 3 3 4 4 3 1 1 4 4 4 1 4 4 1 96

85 4 3 4 2 1 2 4 4 1 1 2 3 4 3 2 1 1 4 4 2 2 3 2 4 4 3 1 1 3 3 4 1 4 4 1 92

86 2 3 3 3 3 3 4 2 3 2 2 4 2 3 3 2 1 3 3 2 1 2 3 4 3 3 1 4 2 3 3 2 3 3 2 92

87 1 4 4 1 1 1 3 3 1 1 3 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 4 1 1 3 4 4 1 4 4 1 88

88 3 4 4 3 2 2 2 1 3 3 4 4 3 3 4 3 2 1 3 4 4 3 3 3 4 1 3 2 3 2 3 4 3 2 3 101

89 4 4 3 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 3 3 2 2 4 3 1 1 3 3 3 4 4 1 2 2 4 3 2 3 3 2 93

90 3 3 3 2 3 4 4 4 3 2 3 4 2 4 4 3 2 4 4 2 1 4 3 4 4 3 2 2 4 4 4 1 4 4 2 109

91 4 4 4 1 1 1 4 3 4 1 1 4 4 3 2 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 3 1 1 4 4 4 1 4 4 1 93

92 3 4 4 2 1 1 4 4 1 1 3 4 3 4 2 1 1 4 4 1 1 4 2 4 4 4 1 2 4 4 4 1 3 4 1 95

93 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 140

94 4 4 3 2 2 2 4 4 2 1 1 3 4 3 1 1 1 2 3 4 4 3 2 4 4 3 1 2 4 4 4 1 4 4 1 96

95 4 4 3 2 1 2 4 4 2 1 2 3 4 3 2 1 2 3 4 1 1 3 2 4 3 3 1 1 4 4 4 1 3 4 1 91

96 3 3 3 2 2 2 2 4 2 2 4 3 2 2 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3 3 3 2 3 3 2 2 2 2 2 86

97 4 4 3 2 1 2 4 3 3 1 3 4 4 3 2 2 1 4 3 1 2 4 2 4 4 4 1 2 2 3 4 1 3 4 2 96

98 3 3 3 3 3 2 3 3 1 1 1 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 1 1 3 3 3 2 3 3 1 88

99 4 4 4 3 3 3 4 1 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 2 1 2 3  4 3 2 1 2 1 3 3 2 4 4 1 87

100 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 3 4 4 3 1 1 1 4 4 1 1 3 1 4 4 3 1 1 1 4 4 1 4 4 1 88

101 4 4 4 2 1 1 4 4 1 1 1 4 4 3 1 1 1 4 3 1 1 4 1 4 4 3 1 1 2 4 4 1 4 4 1 88

102 3 2 2 4 4 3 4 4 4 3 2 3 4 4 4 2 3 4 4 1 3 3 4 1 2 1 1 1 1 4 2 1 1 1 3 93

103 4 4 4 3 1 2 4 4 2 1 4 4 4 4 4 2 1 4 4 1 1 3 2 4 4 4 1 2 3 4 4 1 4 4 1 103

104 3 3 4 2 1 1 4 4 1 1 1 4 4 4 1 1 2 4 4 1 1 3 2 4 4 3 1 1 3 4 4 1 4 4 1 90

105 2 2 3 2 2 2 4 4 2 1 1 4 4 2 4 2 2 3 3 1 1 1 1 4 4 3 1 4 2 4 4 2 4 3 3 91

106 4 4 4 1 1 2 4 4 1 1 2 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 3 1 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 93

107 4 3 3 1 2 2 4 3 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 3 1 1 3 2 3 3 3 2 2 2 3 3 1 4 3 2 86

108 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 99

109 4 4 4 1 1 1 4 4 1 1 4 4 4 4 2 1 1 4 4 1 1 4 1 4 4 4 1 1 2 4 4 1 4 4 1 94

110 4 4 4 3 2 1 4 4 1 1 3 4 4 4 3 1 1 4 4 1 1 3 3 4 4 4 1 1 4 4 4 1 4 4 1 100


