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Ardhi Alim, M. (2026). Pengaruh Coping strategy terhadap Optimal performance 

Mahasiswa Atlet di Malang Raya. Skripsi. Fakultas Psikologi. Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. 

Pembimbing : Dr. Fina Hidayati, M.A, Elok Faiz Fatma EL Fahmi, M.SI. 
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Akademik dan Olahraga. 

Optimal performance merupakan kondisi ketika mahasiswa atlet mampu mencapai 

performa terbaiknya secara fisik maupun psikologis dalam menjalankan peran 

akademik dan olahraga. Namun, tuntutan ganda sebagai mahasiswa dan atlet 

seringkali menimbulkan tekanan fisik maupun psikologis yang dapat memengaruhi 

performa. Salah satu faktor yang berperan dalam menghadapi tekanan tersebut 

adalah coping strategy, yaitu kemampuan individu dalam mengelola stres melalui 

strategi yang adaptif maupun maladaptif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

tingkat coping strategy dan optimal performance pada mahasiswa atlet di Malang 

Raya serta menguji pengaruh aspek problem-focused coping, emotion-focused 

coping, dan maladaptive coping terhadap optimal performance. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan analisis regresi linier 

sederhana. Responden penelitian berjumlah 311 mahasiswa atlet di Malang Raya 

yang diperoleh menggunakan teknik convenience sampling. Pengumpulan data 

dilakukan menggunakan skala Brief COPE untuk mengukur coping strategy dan 

skala Psychological Zone of Optimal Performance (PZOP-10) untuk mengukur 

optimal performance. Analisis data dilakukan menggunakan bantuan software 

JASP 0.19.0.0. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa mayoritas mahasiswa atlet memiliki tingkat 

coping strategy yang tinggi sebesar 87,78%, sedangkan tingkat optimal 

performance mayoritas berada pada kategori sedang sebesar 56,91%. Hasil uji 

hipotesis menunjukkan bahwa problem-focused coping berpengaruh positif dan 

signifikan terhadap optimal performance dengan nilai R = 0,358, R² = 0,128, dan p 

< 0,001. Selain itu, emotion-focused coping juga berpengaruh positif dan signifikan 

terhadap optimal performance dengan nilai R = 0,404, R² = 0,164, dan p < 0,001. 

Sementara itu, maladaptive coping memiliki pengaruh negatif dan signifikan 

terhadap optimal performance dengan nilai R = 0,449, R² = 0,202, dan p < 0,001. 

Temuan ini menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan mahasiswa atlet dalam 

menghadapi masalah dan mengelola emosi, maka semakin tinggi kemampuan 

mereka dalam mencapai performa optimal. Sebaliknya, penggunaan strategi coping 

yang maladaptif dapat menurunkan kemampuan mahasiswa atlet dalam mencapai 

performa terbaiknya. Oleh karena itu, pengembangan coping strategy yang adaptif 

menjadi penting untuk membantu mahasiswa atlet menjaga keseimbangan antara 

tuntutan akademik dan olahraga. 
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ABSTRACT 

Ardhi Alim, M. (2026). The Effect of Coping strategy on the Performance Optimization of 

Student-Athletes in Malang Raya. Undergraduate Thesis. Faculty of Psychology. Maulana 

Malik Ibrahim State Islamic University of Malang. 

Supervisors: Dr. Fina Hidayati, M.A, Elok Faiz Fatma EL Fahmi, M.SI. 

 

Keywords: Coping strategy, Performance Optimization, Student-Athletes, Academic and 

Athletic Stres 

Optimal performance refers to a condition in which student-athletes are able to 

achieve their best performance both physically and psychologically in carrying out 

academic and athletic roles. However, the dual demands as students and athletes 

often create physical and psychological pressures that may affect performance. One 

factor that plays an important role in dealing with these pressures is coping 

strategy, which refers to an individual’s ability to manage stress through adaptive 

and maladaptive strategies. This study aimed to determine the levels of coping 

strategy and optimal performance among student-athletes in Greater Malang and 

to examine the influence of problem-focused coping, emotion-focused coping, and 

maladaptive coping on optimal performance. 

This study employed a quantitative approach using simple linear regression 

analysis. The participants consisted of 311 student-athletes in Greater Malang 

selected through a convenience sampling technique. Data were collected using the 

Brief COPE scale to measure coping strategy and the Psychological Zone of 

Optimal Performance (PZOP-10) scale to measure optimal performance. Data 

analysis was conducted using JASP 0.19.0.0 software. 

The results showed that the majority of student-athletes had a high level of coping 

strategy (87.78%), while the majority level of optimal performance was in the 

moderate category (56.91%). Hypothesis testing revealed that problem-focused 

coping had a positive and significant effect on optimal performance with R = 0.358, 

R² = 0.128, and p < 0.001. In addition, emotion-focused coping also had a positive 

and significant effect on optimal performance with R = 0.404, R² = 0.164, and p < 

0.001. Meanwhile, maladaptive coping had a negative and significant effect on 

optimal performance with R = 0.449, R² = 0.202, and p < 0.001. These findings 

indicate that the better student-athletes are at dealing with problems and managing 

emotions, the higher their ability to achieve optimal performance. Conversely, the 

use of maladaptive coping strategies may decrease student-athletes’ ability to 

achieve their best performance. Therefore, the development of adaptive coping 

strategies is important to help student-athletes maintain a balance between 

academic and athletic demands. 
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 خلاصة

تأثير استراتيجيات المواجهة على تحسين الأداء لدى الطلبة الرياضيين في  .(2026)أردهي عليم، محمد 

 .جامعة مولانا مالك إبراهيم الإسلامية الحكومية مالانج .كلية علم النفس .بحث تخرج .مالانج رايا

 .تيرفينا هداياتي، ماجستير، وإلوك فايز فاطمة الفهمي، ماجس .د :المشرفان

 

 .استراتيجيات المواجهة، تحسين الأداء، الطلبة الرياضيون، الضغوط الأكاديمية والرياضية :الكلمات المفتاحية

 ا ّد تءاده   دلء او لأي املأاه امل ً تدب ّ اح قيه ي ند ابادبل ابلادلا له ف ن ك تي ً لاح ل ملأا ء دلأي ّد ُي

  س ي اء لأُاأ اب ضلأُر  ابحا ابلأاند ابادبل .لأاأا ُأادلا يا ابدالأُاأ  ام.دلأا    ُابلادل  . ا  تاي ام

ي ل ارن  هذ  .  لّا لد فوامل لل ّ د رالأا  ُي ا    لأ فبءل يا لاح ل تلأا ء. ُله اب  الً ابحا فاني ك

ياتاب ل    يج ترات س درة وهي ،اّتكيلا ا فرد ق لى اّ ضغوط إدارة ع  اّ

عامل ت عها واّ يب خلال من م ساّ ية أ ف ي ك ير أو ت ية غ ف ي ك ت .ت  هذه هدف

سة درا ى اّ لى اّتعرلا إّ توى ع س يات م يج ترات س ء اّتكيلا ا ثل والأدا  الأم
دى بة ّ ل ط ين اّ ي ض ا ري ي اّ قة ف نط غ م برى، مالان ك ك اّ ذّ بار وك ت  اخ
ير أث ز اّتكيلا ت تمرك م لة، حول اّ مشك ز واّتكيلا اّ تمرك م فعال، حول اّ  الان
ير واّتكيلا في غ ي ك ت لى اّ ء ع ثل الأدا  .الأم

حخ س  دبمّد  311 لألس ابلأأاس  اب انغ ابق ا له ا ي ف   ً ا ي لأاأ ابتاا ابما ي. ُد ج نلألأ تيلالأ اب  ا ا

يسرةأادل ّد له لاان  لد يج ابقمللا في ااح دأهي ددسحتلأام تس  م اب  ا  ابي م .ت  جمع وت

ات يان ب تخدام اّ س ا ياس ب ق ا» م ري وب ب ياس «ك ق يات ّ يج ترات س  ا
ياس ،اّتكيلا ق قة» وم نط م ية اّ فس ن لأداء اّ ثل ّ ياس «الأم ق ء ّ  الأدا

ثل ما .الأم م ك يل ت ل ح ات ت يان ب تخدام اّ س ا امج ب رن صدار JASP ب  الإ
0.19.0.0. 

دا ابحق يي داام  تجنلا يحد غ ابلأأاس  تا تدبم   ابا م  ابلادل  ه ا ح ق ا لاح ل للف  ّد له اسحلاف ظ 

 .%56.91ا اب ب  اب ح سا  داام  مض م ميغت للأي يثمتيا هالأتيا لُاام ااك ايح يك ا87.78%

ي اتلأد  ّد ن ي املأاه . د د ياس يحد غ ااحمدأ اب لل دا تا ابحق يي اب ح ل.ض ت ي اب اق   بء فاء ل ااظددا ُلأا

ح ل  ا لأ 821.0ا ُل ح لأا مد  853.0ا ُل دلً اب لس      ل دلً ا أف امل ًا ت ث د 

س غ تا اب حد  ا ك تجنلا اب ذب ً له 100.0. . لأ ب  ت   . يي اب ح ل.ض ت ي ا ي  دي بء فاء ل ااظددااب

ً ا أفمد   ً ابح لأالأ  ا0.404ُلأاي اتلأد  ّد ن ي املأاه امل ًا ت ث د لس      ل دل ُلاح ل  ا0.164ُل دل

لأد  ّد ن ي املأاه ُيا اب نددًا فم يه تا ابحق يي ت ل ابحق  ا بء فاء ل س ما ُلأاي ات .0.001ابلأ ب  ت ً له 

ح ل امل ًا ت ث  ا لأ 202.0ا ُل ح لأا مد  944.0ا ُل دلً اب لس      ل دلً ا أف د 

ل  ه  د لا م  اب ا  لأأة اب ء .  د ازلأالأا   ي تي غ اب حد  ا ا ل هذ  اب ً له 100.0. ُف لأ ب  ت  اب

ن ك املأاه امل ً.  ني ن ي ف  لأأف ق ا ُالأاأة ا ي  د اا اأف  س   ا ن ي ل ارن  اب 

حل س حتلأام ا س إا ا كا ي قس له ذب ض  لأأة اف ظ دا ابحق يي ت ل ابحق      لأ ابلأي ابي ايت دُن ي اب 

بحق     فو لأ تللّا لنّ د ابا م  ابلادل  ه ن ي ف ن ك تي ً تلأاه بلأاني. بذبكا يإا فا    اسحلاف ظ دا ابحق يي ا

دلأا     مدا ام. حا  ح ازا د ه اب  ن ك اب ل  ه ن ي ف  د لا م  اب ا  ادنلأة اب ب 

ل  . د لا  ُاب
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Menjadi atlet mahasiswa seperti menjalani dua kehidupan yang menuntut 

komitmen penuh (Maio et al., 2025). Di satu sisi, mereka adalah mahasiwa yang 

harus memenuhi kewajiban akademis seperti menghadiri perkuliahan, 

menyelesaikan tugas, dan menempuh ujian. Di sisi lain, mereka adalah atlet yang 

dituntut untuk berlatih keras, menjaga kondisi fisik, dan berprestasi di berbagai 

kompetisi. Menurut laporan American Academy of Pediatrics problem Brenner 

& Watson, (2024) performa atlet umumnya dipengaruhi oleh cedera berulang, 

latihan berlebihan (overtraining), dan burnout. Cedera terjadi akibat stres fisik 

tanpa pemulihan, overtraining ditandai penurunan performa dan kelelahan 

(dialami hingga 35% atlet muda), sedangkan burnout berupa kelelahan fisik-

mental dan hilangnya motivasi (sekitar 9% atlet remaja). Kondisi ini sering 

berujung pada berhentinya partisipasi olahraga, di mana 70% anak 

menghentikan olahraga terorganisir pada usia 13 tahun, menunjukan bahwa 

penurunan performa tidak hanya disebabkan faktor fisik, tetapi juga kurangnya 

pemulihan dan tekanan psikologis. 

Keberhasilan atlet mahasiswa tidak hanya ditentukan oleh kemampuan fisik 

dan keterampilan teknis, tetapi juga oleh faktor psikologis seperti motivasi, 

disiplin diri, dan Coping strategy yang efektif. Collins et al., (2021) menemukan 

bahwa atlet mahasiswa Pelatda PON Jawa Barat yang memiliki motivasi dan 
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disiplin tinggi mampu menjaga prestasi akademik meskipun menghadapi jadwal 

latihan yang padat. Hasil ini menunjukan bahwa performa optimal mencakup 

keseimbangan antara tuntutan akademik dan olahraga. Penelitian lokal oleh Aziz 

& Lely Nur Azizah, (2024) juga menegaskan bahwa motivasi berprestasi 

berperan penting dalam mencegah kelelahan mental serta menjaga konsistensi 

performa atlet Triathlon Jasalindo. Selanjutnya, terbaru oleh Weyll et al., 

(2024)) menambahkan bahwa kemampuan copingyang baik membantu atlet 

mengatasi stres, mempertahankan fokus, serta mencegah burnout. Dengan 

demikian, penguatan motivasi, disiplin diri, dan coping adaptif menjadi kunci 

untuk mencapai performa menyeluruh bagi atlet mahasiswa. 

Atlet mahasiswa menghadapi tantangan dalam menyeimbangkan tanggung 

jawab akademik dan tuntutan olahraga yang sering menimbulkan tekanan fisik 

maupun mental. Fenomena ini penting diteliti karena berpengaruh terhadap 

performa dan kesejahteraan mereka. Berdasarkan hal tersebut, Malang dipilih 

sebagai lokasi penelitian karena dikenal sebagai kota pelajar dan pusat kegiatan 

akademik di Jawa Timur. Kota ini merupakan rumah bagi banyak universitas 

besar, seperti Universitas Negeri Malang, Universitas Brawijaya, dan UIN 

Maulana Malik Ibrahim, Selain itu Malang memiliki iklim pendidikan dan 

budaya olahraga yang kuat, menjadikannya lokasi yang ideal untuk menguji 

keseimbangan antara tuntutan akademik dan performa atlet mahasiswa. 

Penelitian sebelumnya juga menunjukan bahwa beberapa atlet di Malang masih 

berjuang untuk mempertahankan kondisi fisik dan mental yang optimal karena 

jadwal belajar dan pelatihan mereka yang padat (Rifai et al., 2022). Hal ini 
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menjadikan Malang lokasi penelitian yang relevan untuk memahami bagaimana 

atlet mahasiswa berusaha mempertahankan prestasi akademik dan olahraga di 

tengah tekanan ganda yang mereka hadapi. 

Fenomena kesulitan atlet mahasiswa dalam menyeimbangkan tuntutan 

akademik dan kewajiban latihan terlihat dari hasil pra-penelitian yang dilakukan 

peneliti melalui observasi dan wawancara terhadap tiga atlet mahasiswa dari 

Universitas Negeri Malang, UIN Maulana Malik Ibrahim Malang, dan 

Universitas Brawijaya. Hasil wawancara menunjukkan bahwa sebagian besar 

atlet mengalami kendala dalam mengatur waktu antara aktivitas perkuliahan dan 

jadwal latihan yang padat. Kondisi tersebut sering menyebabkan kelelahan fisik 

karena setelah menjalani latihan, mereka masih harus menyelesaikan tugas 

kuliah, mengikuti perkuliahan, hingga mempersiapkan ujian. Salah satu 

partisipan menyampaikan bahwa: “Kalau dibilang sulit membagi waktu, iya, 

cukup sulit. Karena sebagai atlet saya punya kewajiban latihan yang jadwalnya 

sudah ditentukan, tapi sebagai mahasiswa saya juga punya tugas kuliah yang 

kadang datangnya bersamaan. Misalnya setelah latihan sore sampai malam, 

badan saya sudah capek, tapi ketika pulang masih harus mengerjakan tugas 

atau belajar untuk ujian. Kadang saya merasa bingung harus mendahulukan 

istirahat atau menyelesaikan tugas terlebih dahulu. Yang paling terasa biasanya 

ketika mendekati ujian atau saat banyak tugas harus dikumpulkan dalam waktu 

yang berdekatan. Saat latihan, pikiran saya kadang tidak sepenuhnya fokus ke 

lapangan karena masih memikirkan tugas kuliah. Akibatnya, performa saya jadi 

kurang maksimal. Pernah juga saya merasa stamina cepat turun karena kurang 
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tidur dan terlalu banyak pikiran. Jadi bukan hanya badan yang lelah, tetapi 

pikiran juga ikut tertekan. Menurut saya, menjadi atlet mahasiswa itu memang 

harus punya disiplin yang kuat. Kalau tidak bisa mengatur waktu, latihan bisa 

terganggu dan kuliah juga bisa keteteran. Biasanya saya mencoba membuat 

prioritas, mana tugas yang harus diselesaikan lebih dulu dan kapan saya harus 

benar-benar istirahat. Saya juga berusaha tetap menjaga motivasi, karena saya 

sadar keduanya penting, baik prestasi olahraga maupun akademik.” (AT, 21 

tahun, 13 September 2025). 

Selain menghadapi kelelahan fisik, beberapa atlet juga mengungkapkan 

bahwa tekanan akademik turut memengaruhi performa mereka saat latihan 

maupun pertandingan, terutama ketika memasuki masa ujian atau saat tugas 

kuliah menumpuk. Situasi tersebut membuat konsentrasi menurun, waktu 

istirahat berkurang, serta motivasi menjadi kurang stabil. Beberapa atlet 

mengaku lebih mudah merasa lelah, sulit menjaga fokus, dan tidak mampu 

menampilkan performa secara optimal ketika tekanan akademik meningkat. 

Hasil pra-penelitian ini menunjukkan bahwa tantangan yang dihadapi atlet 

mahasiswa tidak hanya berasal dari intensitas latihan fisik, tetapi juga dari 

tuntutan akademik yang berlangsung secara bersamaan. Kesulitan dalam 

manajemen waktu, kurangnya waktu istirahat, tekanan tugas kuliah, serta 

menurunnya fokus latihan menjadi faktor yang dapat memengaruhi performa 

atlet mahasiswa. Temuan ini sejalan dengan penelitian Brenner dan Watson 

(2024) yang menyebutkan bahwa overtraining dan burnout dapat menyebabkan 

penurunan performa atlet. Selain itu, penelitian Collins dkk. (2021) serta Aziz 
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dan Azizah (2024) juga menunjukkan bahwa faktor psikologis seperti motivasi, 

disiplin diri, dan coping strategy berperan penting dalam menjaga kestabilan 

performa atlet. 

Dari wawancara juga terungkap bahwa atlet yang mampu mengelola stres 

dengan baik, memiliki dukungan sosial yang kuat, dan pandai mengatur waktu 

antara kuliah dan latihan, cenderung lebih konsisten dalam performa akademik 

maupun olahraga. Fenomena ini menunjukan bahwa Optimalisasi Performan 

atlet mahasiswa di Malang tidak hanya ditentukan oleh kemampuan fisik, tetapi 

juga sangat dipengaruhi oleh kesiapan mental dan kemampuan copingm mereka 

dalam menghadapi tekanan ganda dari dua dunia yang sama-sama menuntut. 

Optimal performance atlet mahasiswa dapat diartikan sebagai proses 

mencapai kondisi terbaik dalam menjalankan peran sebagai atlet dan mahasiswa 

secara seimbang, melibatkan aspek fisik, mental, emosional, dan sosial 

(Nogueira et al., 2025). Dalam konteks pendidikan tinggi, performa optimal 

tidak hanya diukur melalui prestasi olahraga, tetapi juga melalui kemampuan 

mempertahankan pencapaian akademik yang baik (Nuetzel, 2023). Namun, 

keseimbangan tersebut kerap sulit dicapai karena adanya tekanan dan tuntutan 

ganda yang menimbulkan stres, kelelahan, dan penurunan motivasi (Park, 2023). 

Atlet mahasiswa sering menghadapi jadwal latihan yang padat bersamaan dengan 

tugas akademik, sehingga waktu istirahat berkurang dan fokus belajar 

terganggu. Tekanan dari pelatih, teman satu tim, dan ekspektasi pribadi juga 

dapat menimbulkan kecemasan serta burnout yang memengaruhi performa 

olahraga maupun akademik. Dampak dari ketidakseimbangan ini tidak hanya 
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terlihat pada aspek fisik, seperti kelelahan dan cedera, tetapi juga pada aspek 

psikologis, seperti kehilangan semangat, penurunan konsentrasi, dan 

menurunnya rasa percaya diri. Oleh karena itu, kemampuan mengelola stres dan 

menerapkan Coping strategy menjadi kunci. dalam mempertahankan performa 

yang optimal dan berkelanjutan pada atlet mahasiswa. 

Temuan empiris menunjukan bahwa performa optimal atlet mahasiswa 

sangat dipengaruhi oleh keseimbangan psikologis dan Coping strategy yang 

diterapkan. Penelitian oleh Satriatama & Rahayuni, (2025) di Universitas Negeri 

Malang mengungkap bahwa sebagian besar atlet mahasiswa mengalami stres 

ringan hingga berat akibat padatnya jadwal latihan dan perkuliahan. Dari 141 

responden, mayoritas melaporkan kesulitan dalam membagi waktu antara 

kewajiban akademik dan latihan rutin, yang berdampak pada kelelahan fisik 

serta penurunan fokus belajar. 

Tekanan dari pelatih, dosen, maupun dorongan internal untuk berprestasi di 

dua bidang sekaligus memperburuk kondisi psikologis mereka. Secara 

internasional, studi Rice et al., (2016) The Mental Health of Elite Athletes: A 

Narrative Systematic Review menganalisis 60 penelitian dan menemukan bahwa 

46,4% atlet elit mengalami gangguan mental seperti depresi, kecemasan, dan 

burnout akibat tekanan kompetisi serta kurangnya dukungan sosial. Hal ini 

menunjukan bahwa kesehatan mental dan kemampuan coping memainkan peran 

penting dalam menjaga performa atlet agar tetap optimal. Dengan demikian, 

Optimal performance tidak hanya bergantung pada kekuatan fisik dan teknik, 

tetapi juga pada kemampuan individu mengelola tekanan, stres, dan emosi yang 
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muncul dalam proses mencapai prestasi maksimal. 

Kemampuan seseorang dalam menghadapi tekanan hidup tidak hanya 

bergantung pada kekuatan fisik, tetapi juga pada kemampuan psikologis dalam 

mengelola stres melalui Coping strategy. Menurut Folkman et al., (1986) 

Coping strategy merupakan upaya kognitif dan perilaku yang terus berubah 

untuk mengelola tuntutan internal maupun eksternal yang dinilai melebihi 

sumber daya individu. Secara umum, Coping strategy terbagi menjadi dua 

bentuk utama, yaitu problem-focused copingdan emotion-focused coping (Xu et 

al., 2024), Problem-focused coping melibatkan tindakan langsung untuk 

menyelesaikan sumber masalah, seperti membuat perencanaan, mencari 

dukungan, atau menyesuaikan jadwal. Sebaliknya, emotion-focused coping 

berfokus pada pengelolaan emosi melalui relaksasi, berpikir positif, atau 

mencari makna dari tekanan yang dihadapi. 

 Ketika Coping strategy diterapkan dengan tepat, individu mampu 

mengurangi stres berlebih, mempertahankan fokus, dan meningkatkan 

kesejahteraan psikologisnya. Namun, kegagalan dalam mengelola stres justru 

dapat memicu kelelahan mental, penurunan motivasi, bahkan menurunkan 

performa di bidang akademik maupun olahraga. 

Sejumlah penelitian mendukung pentingnya Coping strategy dalam 

menjaga performa atlet. Cosma et al., (2020) melalui studi berjudul “Impact of 

Coping strategyes on Sport Performance” meneliti 36 atlet voli dan bola tangan 

tingkat nasional di Rumania dan menemukan bahwa kemampuan copingyang 

baik berpengaruh signifikan terhadap performa atlet. Atlet yang mampu 
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mengelola kekhawatiran, fokus pada tujuan, dan terbuka terhadap bimbingan 

pelatih menunjukan kesiapan mental serta kepercayaan diri yang lebih tinggi 

dibandingkan mereka yang memiliki keterampilan copingrendah.  

Studi ini juga mengungkapkan bahwa atlet laki-laki cenderung lebih unggul 

dalam menetapkan tujuan dan mempertahankan motivasi berprestasi (p = 0,014). 

Hasil ini memperkuat pandangan bahwa Coping strategy bukan hanya 

mekanisme adaptif terhadap stres, tetapi juga komponen penting dalam 

membangun stabilitas emosional dan mental. Dengan kemampuan copingyang 

efektif, atlet mahasiswa dapat mempertahankan fokus dan performa optimal 

meski berada dalam tekanan akademik maupun olahraga. 

Secara umum, Coping strategy merupakan faktor kunci dalam 

mengoptimalkan performa atlet mahasiswa karena kemampuan adaptifnya 

dalam menghadapi tekanan fisik dan mental selama kompetisi. Penelitian 

terbaru menunjukan bahwa penggunaan Coping strategy yang tepat dapat 

meningkatkan kesiapan psikologis dan hasil performa secara signifikan. Abbasi 

& Sciences, (2025) mengungkapkan bahwa self-efficacy dan Coping strategy 

adaptif mampu menjaga performa atlet pasca cedera melalui peningkatan 

mindfulness. Sejalan dengan itu, Dana & Kouchameshki, (2025) membuktikan 

bahwa goal-directed self-talk efektif menekan pikiran negatif spontan dan 

meningkatkan performa motorik. Kara & Ceyhan, (2025) menambahkan bahwa 

psychological resilience, mindfulness, serta gaya copingberorientasi tugas 

menjadi mediator penting dalam mengurangi stres dan memaksimalkan 

performa atlet mahasiswa.  



9  

Dalam konteks lokal, Area, (2025) menemukan bahwa problem-focused 

copingberperan penting dalam meningkatkan kesiapan mental dan hasil 

kompetitif atlet mahasiswa Indonesia. Sementara itu, Gao et al., (2025) 

menekankan bahwa copingberbasis dukungan sosial membantu atlet menjaga 

keseimbangan antara tuntutan akademik dan olahraga. Dengan demikian, 

kombinasi Coping strategy adaptif yang melibatkan aspek tugas, pemecahan 

masalah, dukungan sosial, mindfulness, dan self-efficacy terbukti secara empiris 

berkontribusi terhadap Optimal performance dan ketahanan psikologis atlet 

mahasiswa. 

Berbagai penelitian sebelumnya telah membahas peran Coping strategy 

dalam mendukung performa atlet, namun sebagian besar masih terbatas pada 

hubungan deskriptif dan belum menguji secara langsung bagaimana strategi 

tersebut berpengaruh terhadap Optimal performance atlet mahasiswa. Sebagian 

studi seperti yang dilakukan oleh Kara & Ceyhan, (2025) berfokus pada kaitan 

antara coping dengan aspek psikologis seperti resilience dan mindfulness, tanpa 

menelusuri pengaruh nyata terhadap performa aktual dalam konteks kompetitif.  

Selain itu, sebagian besar kajian dilakukan di luar negeri dengan latar 

budaya dan sistem pembinaan atlet yang berbeda, sementara kondisi atlet 

mahasiswa di Indonesia khususnya di kota Malang yang dikenal sebagai pusat 

kegiatan olahraga sekaligus pendidikan tinggi memiliki dinamika yang khas, 

termasuk tekanan akademik dan sosial yang dapat memengaruhi kemampuan 

copingmereka. Oleh karena itu, penelitian ini berupaya memberikan pemahaman 

yang lebih mendalam tentang bagaimana Coping strategy dapat memengaruhi 
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Optimal performance atlet mahasiswa dengan mempertimbangkan konteks lokal 

yang unik serta menghadirkan bukti empiris baru yang relevan bagi 

pengembangan psikologi olahraga di Indonesia. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pada latar belakang yang telah dijelaskan sebelumnya, 

rumusan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut: 

1. Bagaimana tingkat Optimal performance mahasiswa atlet di malang? 

2. Bagaimana tingkat Coping strategy mahasiswa atlet di malang? 

3. Bagaimana Problem-Focused Coping  berpengaruh terhadap Optimal 

performance atlet mahasiswa di malang raya? 

4. Bagaimana Emotion-Focused Coping  berpengaruh terhadap Optimal 

performance atlet mahasiswa di malang raya? 

5. Bagaimana Maladaptive Coping  berpengaruh terhadap Optimal 

performance atlet mahasiswa di malang raya? 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dirumuskan. Maka penelitian ini 

bertujuan sebagai berikut: 

1. Mengetahui tingkat Optimal performance mahasiswa atlet di malang. 

2. Mengetahui tingkat Coping strategy mahasiswa atlet di malang. 

3. Mengetahui Problem-Focused Coping berpengaruh terhadap Optimal 

performance atlet mahasiswa di Malang Raya. 

4. Mengetahui Emotion-Focused Coping berpengaruh terhadap Optimal 

performance atlet mahasiswa di Malang Raya. 
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5. Mengetahui Maladaptive Coping berpengaruh terhadap Optimal 

performance atlet mahasiswa di Malang Raya. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

 Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya kajian psikologi 

olahraga, khususnya dalam memahami peran Coping strategy sebagai faktor 

psikologis yang berpengaruh terhadap Optimal performance atlet. Hasil 

penelitian ini juga dapat menjadi referensi tambahan bagi penelitian 

selanjutnya yang mengkaji hubungan antara stres, coping, dan performa 

atlet mahasiswa di Indonesia. 

 

2. Manfaat Praktis 

 Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat langsung bagi 

atlet mahasiswa di Malang Raya dalam mengelola tekanan latihan maupun 

kompetisi melalui penggunaan Coping strategy yang lebih efektif. Temuan 

penelitian akan membantu pelatih, pembina olahraga kampus, serta 

konselor. Untuk mengetahui jenis Coping strategy apa yang paling 

berkontribusi terhadap peningkatan performa atlet mahasiswa, sehingga 

dapat disusun program pembinaan mental yang lebih tepat sasaran. Selain 

itu, hasil penelitian ini dapat menjadi pedoman praktis bagi lembaga 

perguruan tinggi di Malang Raya untuk menyediakan dukungan psikologis 

yang sesuai dengan kebutuhan atlet, sehingga proses Optimal performance 
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dapat berlangsung lebih terarah, konsisten, dan berkelanjutan. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Optimal performance 

1. Definisi Optimal performance 

Optimalisasi performance merupakan kondisi ketika individu mampu 

mencapai performa terbaiknya secara fisik maupun psikologis. Menurut Li 

et al., (2023) optimal performance adalah keadaan ketika individu mencapai 

fungsi fisik dan psikologis yang optimal sehingga mampu menampilkan 

performa terbaiknya. Kondisi ini ditandai dengan adanya fokus, kontrol diri, 

kepercayaan diri, kestabilan emosi, serta kemampuan mempertahankan 

konsentrasi dalam menghadapi tekanan dan tuntutan yang ada. Pada 

mahasiswa atlet, optimalisasi performance menjadi aspek penting karena 

berkaitan dengan kemampuan individu dalam menyeimbangkan tuntutan 

akademik dan olahraga agar tetap dapat mencapai performa terbaiknya 

secara optimal. Optimal performance dalam olahraga mencakup integrasi 

fungsi psikofisiologis dan teknik olahraga untuk meningkatkan performa 

dan mempertahankan keunggulan kompetitif. Dalam konteks atlet 

mahasiswa, optimalisasi ini memiliki makna yang lebih luas karena diukur 

tidak hanya melalui prestasi olahraga, tetapi juga bagaimana mereka secara 

bersamaan mempertahankan kualitas akademik, kebugaran fisik, dan 

kesejahteraan mental. 

Menurut (Gardner & Gilbert, 2024), salah satu pondasi performa 

optimal adalah kemampuan mental yang kuat, termasuk motivasi, 
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konsentrasi, pengaturan emosi, dan kesiapan berkompetisi. Ia menyatakan 

bahwa meskipun faktor fisik dan latihan sangat penting, tanpa kesiapan 

psikologis, seorang atlet akan kesulitan untuk tampil optimal di bawah 

tekanan. Ini berarti bahwa mengoptimalkan performa bukan hanya tentang 

latihan keras atau penguasaan teknik, tetapi juga tentang bagaimana atlet 

mempersiapkan diri secara mental untuk mencapai performa maksimal. 

Lebih lanjut,(Lochbaum et al., 2022) dalam tinjauan meta-analitik 

mereka tentang psikologi olahraga dan performa atlet mencatat bahwa 

intervensi psikologis seperti manajemen stres, fokus atensi, dan regulasi 

emosi memiliki dampak signifikan terhadap peningkatan performa. Oleh 

karena itu, mengoptimalkan performa juga mencakup aspek internal seperti 

bagaimana atlet belajar mengelola beban latihan, stres kompetitif, dan 

tuntutan eksternal lainnya yang jelas sangat relevan dengan beragam 

tuntutan yang dihadapi oleh atlet mahasiswa.  

Dari perspektif praktik olahraga, (Short, 2023) menyatakan bahwa 

kinerja atletik puncak dipengaruhi oleh faktor-faktor teknis, fisik, 

psikologis, dan pemulihan. Oleh karena itu, mengoptimalkan kinerja juga 

berarti merancang strategi yang memungkinkan atlet untuk pulih dengan 

baik, mengelola beban latihan, menjaga kesehatan fisik dan mental, serta 

meminimalkan gangguan eksternal untuk memaksimalkan dan 

mempertahankan kinerja jangka panjang. 

Dengan demikian, dalam penelitian ini, variabel Optimal performance 

Atlet Mahasiswa dapat didefinisikan sebagai kemampuan atlet mahasiswa 
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untuk secara konsisten menampilkan performa terbaiknya baik dalam 

kompetisi olahraga maupun prestasi akademik melalui pengembangan 

teknik olahraga, kondisi fisiologis yang baik, kesiapan dan ketahanan 

mental, serta pengelolaan beban aktivitas (latihan + akademik). Definisi ini 

menggabungkan pemahaman dari berbagai literatur bahwa performa 

optimal bukan sekadar hasil tunggal, melainkan kondisi stabil yang 

membutuhkan persiapan komprehensif. 

2. Aspek Optimal performance 

Secara konseptual, Optimal performance atletik ditandai oleh 

seperangkat kondisi psikologis yang memungkinkan atlet berfungsi pada 

kondisi terbaiknya. Dimensi alat ukur Psychological Zone of Optimal 

performance (PZOP) bersifat unidimensional yang mengukur satu aspek 

yaitu zona performa optimal. kondisi ini tercermin melalui berbagai 

indikator yang menggambarkan kualitas pengalaman psikologis ketika atlet 

berada pada performa terbaiknya. Indikator tersebut mencakup perasaan 

bahwa gerakan dan respons kompetitif berlangsung secara lancar dan 

otomatis, diiringi ketenangan emosional yang stabil sehingga atlet mampu 

menjaga fokus tanpa terpengaruh tekanan eksternal. Selain itu, atlet 

merasakan kepercayaan diri yang kuat dan tidak bergantung pada hasil 

pertandingan, serta memiliki fokus yang jernih dan perhatian yang terarah 

pada aspek-aspek penting permainan. 

Dorongan kompetitif yang tinggi serta kesiagaan emosional positif 

sebelum bertanding juga memperkuat kesiapan performansi. Atlet dalam 
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zona optimal menunjukan intuisi kompetitif yang membuatnya merasa 

selaras dengan ritme pertandingan, didukung strategi yang jelas dan 

kemampuan menangkap detail situasional secara presisi. Pada saat yang 

sama, mereka menikmati proses kompetisi, yang menambah fleksibilitas 

mental dan stabilitas emosi dalam mempertahankan performa terbaiknya 

(Li et al., 2023). 

3. Faktor Penyebab Optimal Performance 

Menurut Nijenhuis et al., (2024), performa optimal seorang atlet tidak 

bergantung pada satu aspek saja, melainkan merupakan hasil kombinasi 

berbagai faktor yang saling terkait. Mereka menjelaskan bahwa performa 

optimal terjadi ketika kondisi fisik, mental, teknik, dan sosial berada dalam 

keseimbangan yang tepat. Artinya, seorang atlet tidak dapat hanya 

mengandalkan kemampuan fisik tanpa persiapan mental dan dukungan 

sosial yang memadai. Pendekatan ini dikenal sebagai model multidimensi 

performa puncak, di mana setiap komponen saling melengkapi untuk 

membantu atlet berprestasi optimal. Dalam konteks atlet pelajar, teori ini 

sangat relevan karena mereka menghadapi tekanan ganda: tuntutan 

akademis dan tanggung jawab olahraga, yang keduanya menuntut performa 

tinggi. Oleh karena itu, mengoptimalkan performa merupakan proses 

komprehensif yang melibatkan kesiapan fisik, persiapan mental, persiapan 

keterampilan, dan dukungan dari lingkungan sekitar. 

 1). Faktor Fisiologis 

Faktor fisiologis merupakan fondasi performa optimal karena 
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tubuh yang kuat dan bugar merupakan aset utama bagi seorang atlet. 

kondisi fisik yang baik mendukung aspek-aspek lain seperti fokus, 

motivasi, dan kepercayaan diri. Atlet dengan daya tahan tinggi, kekuatan 

otot, dan keseimbangan energi yang stabil akan lebih siap menghadapi 

tekanan kompetisi dan latihan berat. Lebih lanjut, faktor pemulihan 

sangat penting seperti tidur yang cukup, pola makan seimbang, dan 

manajemen kelelahan karena tubuh membutuhkan waktu untuk 

beradaptasi setelah latihan intensif. Jika aspek fisik diabaikan, risiko 

cedera dan penurunan performa meningkat. Oleh karena itu, menjaga 

kebugaran jasmani bukan hanya tentang latihan intensif, tetapi juga 

tentang memahami kebutuhan tubuh sendiri agar performa dapat 

meningkat secara bertahap dan berkelanjutan. 

 2). Karakteristik Pribadi 

Selain kebugaran fisik, kesiapan mental juga sangat menentukan 

apakah seorang atlet dapat mencapai performa terbaiknya. Nijenhuis 

et al., (2024) menjelaskan bahwa faktor psikologis meliputi faktor-

faktor seperti motivasi, konsentrasi, kepercayaan diri, pengendalian 

emosi, dan Coping strategy ketika menghadapi tekanan. Atlet yang 

memiliki regulasi emosi yang baik lebih mampu mengatasi kecemasan 

pra-kompetisi dan mempertahankan fokus selama kompetisi. 

Sebaliknya, stres yang tidak dikelola dengan baik dapat mengganggu 

konsentrasi dan menurunkan performa. Dalam konteks atlet 

mahasiswa, faktor psikologis seringkali lebih menantang karena 
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mereka harus menyeimbangkan antara akademis dan olahraga. Oleh 

karena itu, kemampuan untuk menjaga keseimbangan mental dan 

mengelola stres sangat penting untuk performa yang optimal. 

Dukungan mental dari pelatih, teman, atau psikolog olahraga juga 

dapat membantu atlet mempertahankan motivasi dan kepercayaan diri 

ketika menghadapi berbagai tekanan. 

3). Faktor teknis dan taktis 

Faktor teknis dan taktis juga memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap performa atlet. Nijenhuis et al., (2024) menekankan bahwa 

penguasaan teknik olahraga yang komprehensif akan membantu atlet 

melakukan gerakan secara lebih efisien dan otomatis. Setelah 

keterampilan dikuasai, atlet dapat lebih fokus pada aspek taktis, seperti 

membaca situasi pertandingan atau menentukan strategi yang tepat 

untuk menghadapi lawan. Dalam konteks ini, kualitas latihan lebih 

penting daripada sekadar jumlah jam. Atlet pelajar seringkali memiliki 

waktu terbatas karena kelas dan latihan juggling, sehingga strategi 

latihan yang efektif dan terfokus sangat penting. Melalui latihan yang 

terarah berdasarkan umpan balik dari pelatih, atlet dapat memperbaiki 

kesalahan teknis sekaligus memperkuat pemahaman taktis mereka. 

Jika faktor-faktor ini dikembangkan dengan baik, performa akan lebih 

stabil dan adaptif terhadap berbagai situasi pertandingan. 

4). Faktor Sosial dan Lingkungan 
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Lingkungan sosial yang suportif merupakan elemen penting 

dalam menjaga stabilitas dan moral atlet. dukungan sosial dari pelatih, 

rekan satu tim, keluarga, dan lingkungan akademik dapat meningkatkan 

rasa percaya diri dan mengurangi stres yang dialami atlet. Dalam 

kehidupan atlet mahasiswa, hal ini dapat mencakup pengertian dari 

dosen, jadwal kuliah yang fleksibel, dan dukungan emosional dari 

teman dan keluarga. Ketika atlet merasa didukung, mereka cenderung 

lebih termotivasi dan antusias dalam berlatih. Sebaliknya, lingkungan 

yang kurang suportif dapat menciptakan tekanan tambahan yang 

berdampak negatif pada performa. Faktor sosial juga berkaitan dengan 

iklim tim dan gaya kepemimpinan pelatih. Jika pelatih mampu 

menciptakan suasana positif dan kerja sama tim yang baik, atlet akan 

merasa lebih nyaman, fokus, dan mampu secara konsisten mencapai 

performa terbaiknya. 

5). Faktor Keseimbangan Hidup 

Dalam konteks atlet mahasiswa, keseimbangan antara akademis 

dan atletik sangat penting untuk mempertahankan performa optimal. 

Nijenhuis et al., (2024) menekankan bahwa tekanan berlebihan dari 

perspektif akademis dan atletik dapat memengaruhi kesejahteraan 

psikologis dan menurunkan motivasi. Oleh karena itu, manajemen 

waktu, penentuan prioritas, dan istirahat yang cukup merupakan 

komponen penting dari strategi Optimal performance. Atlet yang 

mampu menyeimbangkan latihan, belajar, dan kehidupan sosial akan 
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lebih stabil secara emosional dan lebih siap untuk setiap pertandingan. 

Lebih lanjut, keseimbangan ini juga membantu mencegah kelelahan 

mental (burnout) yang sering dialami oleh atlet mahasiswa. Ketika 

keseimbangan hidup terjaga, performa cenderung lebih konsisten dan 

berkelanjutan dalam jangka panjang. 

 

 

B. Coping strategy 

1. Pengertian Coping strategy 

Coping strategy merupakan upaya yang dilakukan individu untuk 

menghadapi, mengelola, dan menyesuaikan diri terhadap situasi yang 

menimbulkan stres atau tekanan. Menurut Carver & Scheier, (1989), coping 

adalah berbagai respons yang digunakan individu ketika menghadapi 

peristiwa yang sulit atau penuh tekanan, baik melalui strategi yang berfokus 

pada masalah maupun pengelolaan emosi. Strategi coping membantu 

individu dalam mengurangi tekanan psikologis, mengontrol emosi, serta 

mempertahankan fungsi diri agar tetap mampu menjalankan aktivitas secara 

efektif ketika menghadapi tuntutan tertentu. Stanisławski, (2019) juga 

mendefinisikan coping sebagai upaya kognitif dan perilaku yang 

berkelanjutan untuk mengelola tuntutan eksternal atau internal yang 

dianggap membebani atau melebihi sumber daya individu. Definisi ini 

menunjukan bahwa coping bukan sekadar reaksi terhadap stres, melainkan 

proses aktif di mana individu berusaha menjaga keseimbangan emosional 
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dan psikologis. Dalam konteks olahraga, Coping strategy sangat relevan 

karena atlet sering menghadapi tekanan fisik dan mental yang tinggi selama 

latihan dan kompetisi. Coping strategy yang baik membantu atlet 

mempertahankan fokus, mengelola kecemasan, dan tampil sebaik mungkin 

di bawah tekanan. Dengan demikian, Coping strategy berfungsi sebagai 

mekanisme adaptif yang penting dalam menjaga stabilitas mental dan 

performa atletik. 

Menurut Cardinale et al., (2007), Coping strategy dalam konteks 

olahraga dapat dipahami sebagai proses dinamis di mana atlet menilai 

situasi yang menegangkan, memilih strategi yang paling tepat, dan 

kemudian mengevaluasi efektivitas strategi tersebut terhadap hasil 

performa. Proses ini fleksibel karena strategi yang efektif dalam satu situasi 

mungkin tidak efektif dalam situasi lain. Atlet yang memiliki keterampilan 

evaluasi situasional yang baik cenderung memilih coping adaptif, seperti 

menemukan solusi, mengorganisir pikiran, atau memfokuskan kembali. 

Sebaliknya, atlet yang kesulitan menilai situasi cenderung menggunakan 

coping maladaptif, seperti penghindaran atau menyalahkan diri sendiri. 

Dengan demikian, Coping strategy bukan sekadar perilaku sesaat, tetapi 

juga mencerminkan keterampilan psikologis dalam menghadapi tekanan 

yang kompleks. 

Folkman et al., (1986) membedakan coping menjadi dua kategori 

utama: coping yang berfokus pada masalah dan coping yang berfokus pada 

emosi. Coping yang berfokus pada masalah melibatkan upaya yang 
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diarahkan untuk mengatasi sumber stres, seperti membuat rencana, 

menemukan solusi, atau memperbaiki kesalahan. Sementara itu, coping 

yang berfokus pada emosi berfokus pada pengelolaan respons emosional 

individu terhadap stres, seperti bersantai, menerima situasi, atau mencari 

dukungan sosial. Dalam konteks atlet perguruan tinggi, kedua bentuk coping 

ini memainkan peran penting. Atlet yang berfokus pada masalah cenderung 

menyempurnakan strategi latihan atau taktik pertandingan mereka, 

sementara atlet yang berfokus pada emosi berusaha menenangkan diri agar 

tetap fokus dan menghindari tekanan eksternal yang berlebihan. Kedua 

bentuk koping ini saling melengkapi dan membantu individu beradaptasi 

dengan tantangan kompetitif dan akademis. 

Begitu juga dalam penelitian psikologi olahraga menunjukan bahwa 

Coping strategy memiliki dampak yang signifikan terhadap kesejahteraan 

mental dan performa atlet. (Nicholls et al., 2016) menyatakan bahwa 

copingyang efektif dapat meningkatkan rasa percaya diri, mengurangi 

kecemasan kompetitif, dan membantu atlet mempertahankan performa yang 

konsisten di bawah tekanan. Atlet yang mampu menggunakan Coping 

strategy adaptif, seperti perencanaan yang matang dan pengaturan emosi, 

cenderung memiliki tingkat ketahanan mental yang lebih tinggi daripada 

mereka yang mengandalkan strategi penghindaran. Dalam konteks atlet 

pelajar, koping juga berfungsi sebagai jembatan antara tanggung jawab 

akademis dan olahraga. Manajemen stres yang baik akan membantu 

mereka mencapai performa optimal tanpa mengorbankan kesehatan 
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mental. Oleh karena itu, menguasai Coping strategy merupakan salah satu 

keterampilan psikologis penting yang perlu dikembangkan dalam 

perkembangan atlet muda. 

Berdasarkan beberapa pernyataan diatas, dapat disimpulkan bahwa 

Coping strategy pada dasarnya adalah keterampilan psikologis yang 

membantu individu, terutama atlet, beradaptasi dengan tekanan eksternal 

dan internal. Strategi ini tidak hanya membahas bagaimana seseorang 

bereaksi terhadap stres, tetapi juga bagaimana mereka secara sadar 

mengelola pikiran, emosi, dan perilaku mereka untuk mempertahankan 

fungsi optimal.  

Dalam konteks penelitian saya sebagai mahasiswa psikologi yang 

mempelajari atlet mahasiswa di Malang Raya, Coping strategy sangat 

penting karena menggambarkan bagaimana atlet berusaha menjaga 

stabilitas mental di tengah tuntutan akademik dan kompetisi olahraga yang 

intens. Dengan memiliki Coping strategy yang efektif baik yang berfokus 

pada pemecahan masalah maupun pengendalian emosi orang atlet dapat 

lebih siap menghadapi tekanan, menjaga keseimbangan, dan meningkatkan 

peluang mereka untuk mencapai performa puncak secara konsisten. 

2. Aspek Coping strategy 

Carver, Weintraub, dan Scheier (1989) mengembangkan instrumen 

yang dikenal sebagai Inventaris COPE untuk mengukur berbagai cara 

individu menghadapi situasi stres. Instrumen ini mengelompokkan Coping 

strategy ke dalam tiga dimensi utama: coping yang berfokus pada masalah, 
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coping yang berfokus pada emosi, dan coping yang kurang membantu. 

Ketiga dimensi ini kemudian dipecah lagi menjadi tiga belas subdimensi 

yang menggambarkan variasi respons individu terhadap manajemen stres 

yang lebih spesifik. 

a.  Problem-Focused Coping 

Coping berfokus masalah adalah suatu bentuk Coping strategy 

yang berfokus pada upaya langsung untuk mengatasi atau memperbaiki 

sumber stres. Strategi ini biasanya digunakan ketika seseorang merasa 

memegang kendali atas situasi dan yakin bahwa tindakannya dapat 

membawa perubahan positif. Dengan kata lain, individu tersebut mencari 

solusi konkret untuk masalah yang dihadapinya, alih-alih sekadar 

menghindarinya. Menurut Carver, Weintraub, dan Scheier (1989), jenis 

koping ini terdiri dari beberapa subdimensi utama yang menggambarkan 

bagaimana seseorang berperilaku ketika menghadapi stres. 

1). Active Coping 

Active Coping, yaitu ketika seseorang mengambil langkah-

langkah konkret untuk mengurangi atau mengatasi stresor yang 

dihadapinya. Ini dapat mencakup tindakan langsung untuk 

memecahkan masalah, meningkatkan upaya untuk mengatasi 

kesulitan, atau menemukan cara baru untuk membuat situasi lebih 

mudah dikelola. 

2). Planing 

Planning, yaitu kemampuan seseorang untuk mengembangkan 
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rencana atau strategi dalam menghadapi stres. Individu biasanya 

mempertimbangkan langkah-langkah yang akan diambil, 

mengantisipasi potensi hambatan, dan menentukan cara paling 

efektif untuk menyelesaikan masalah selangkah demi selangkah. 

3). Seeking Of Instrumental Social Support 

Seeking of Instrumental Social Support, yaitu mencari bantuan 

praktis atau informatif dari orang lain. Misalnya, seseorang mungkin 

mencari nasihat, konseling, atau informasi relevan dari teman, 

keluarga, pelatih, atau profesor untuk menemukan solusi terbaik atas 

suatu masalah. 

b. Emotion-Focused Coping 

Koping berfokus emosi adalah Coping strategy yang berfokus 

pada pengendalian, penenangan, atau pengurangan tekanan 

emosional yang muncul akibat situasi yang menegangkan. Jenis 

coping ini biasanya digunakan ketika seseorang merasa tidak mampu 

mengubah situasi yang menegangkan, sehingga fokusnya bukan 

pada penyelesaian masalah, melainkan pada pengelolaan perasaan 

yang muncul. Dengan kata lain, individu berusaha menenangkan diri 

dan menyesuaikan emosinya agar tetap berfungsi meskipun 

menghadapi situasi yang sulit. Strategi ini umumnya digunakan 

ketika sumber daya atau kemampuan seseorang tidak memadai 

untuk mengatasi tuntutan situasi tersebut. 

1). Seeking Social Support For Emotional reasons 
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Upaya seseorang untuk mencari dukungan dari orang lain 

dengan tujuan kenyamanan emosional. Dukungan ini dapat berupa 

simpati, empati, nasihat, atau sekadar kehadiran seseorang yang 

membuat individu merasa dipahami dan tidak sendirian dalam 

menghadapi masalah. 

2). Positive reframing 

Positive Reframing, yaitu kemampuan untuk memandang 

situasi yang penuh tekanan dari perspektif yang lebih positif. 

Individu berusaha menemukan sisi positif dari situasi tersebut agar 

tidak terjebak dalam emosi negatif. Cara berpikir ini seringkali 

membantu seseorang lebih siap untuk mengambil tindakan nyata dan 

beralih ke koping yang berorientasi pada pemecahan masalah. 

3). Denial 

Denial, yaitu bentuk koping di mana seseorang mencoba 

menyangkal kenyataan atau menolak untuk mengakui bahwa 

masalah yang dihadapinya benar-benar ada. Hal ini biasanya 

dilakukan sementara sebagai mekanisme pertahanan diri agar 

individu tidak merasa kewalahan. Namun, jika terus berlanjut, 

penyangkalan dapat memperumit situasi dengan menunda 

penyelesaian masalah. 

4). Acceptance 

Acceptance, yaitu kemampuan untuk menerima kenyataan dari 

situasi yang penuh tekanan tanpa melawan. Dengan menerima 
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situasi tersebut, individu dapat menenangkan diri dan mulai berpikir 

realistis tentang kemungkinan langkah selanjutnya. 

5).Turning to Religion 

Turning to Religion, yaitu Coping strategy yang melibatkan 

mendekatkan diri kepada Tuhan atau memanfaatkan nilai-nilai 

spiritual sebagai sumber ketenangan. Banyak individu menggunakan 

pendekatan ini untuk mendapatkan rasa damai, kekuatan batin, dan 

harapan baru ketika menghadapi situasi sulit. Menurut McCrae dan 

Costa (dalam Carver, Weintraub & Scheier, 1989), aspek keagamaan 

ini juga dapat berfungsi sebagai bentuk dukungan sosial karena 

melibatkan rasa kebersamaan dengan komunitas agama dan 

keyakinan akan kekuatan yang lebih tinggi. 

c. Maladaptive Coping 

Copingyang Kurang Bermanfaat adalah jenis Coping strategy 

yang dianggap kurang efektif karena cenderung mengurangi upaya 

individu untuk mengatasi masalah dan lebih berfokus pada 

pengalihan perhatian dari sumber stres. Jenis coping ini sering 

terjadi ketika seseorang merasa lelah, kewalahan, atau tidak yakin 

bagaimana mengubah situasi yang penuh tekanan. Meskipun 

terkadang dapat memberikan kelegaan sementara, strategi ini 

berpotensi menghambat individu untuk mengambil tindakan aktif 

yang lebih konstruktif. Dengan kata lain, seseorang menggunakan 

metode ini untuk menenangkan diri sementara, tetapi jika digunakan 
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secara berlebihan, dapat menunda penyelesaian masalah. 

1). Venting 

Venting, suatu Coping strategy di mana individu 

menyalurkan perasaan stres atau frustrasi dengan mengekspresikan 

emosi tersebut, misalnya dengan mengeluh, marah, atau 

melampiaskan. Meskipun dapat membantu mengurangi stres 

emosional untuk sementara, terlalu berfokus pada perasaan negatif 

justru dapat mencegah seseorang mengambil tindakan segera untuk 

menyelesaikan masalah. 

2). Behavioral Disengagement 

Behavioral Disengagement, suatu kondisi di mana seseorang 

mulai mengurangi upaya mereka untuk mengatasi sumber stres, 

bahkan sampai menyerah atau merasa tidak berdaya untuk mencapai 

tujuan mereka. Strategi ini sering kali mencerminkan rasa tidak 

berdaya karena individu merasa bahwa apa pun yang mereka 

lakukan, situasinya akan berubah. 

3). Self-Distraction 

Self-Distraction, suatu bentuk pengalihan perhatian dari 

masalah dengan melakukan aktivitas lain yang tidak terkait dengan 

sumber stres. Misalnya, tidur berlebihan, menonton film, 

menjelajahi media sosial, atau melamun. Metode-metode ini 

mungkin membantu menenangkan pikiran untuk sementara, tetapi 

tidak mengatasi akar masalahnya. 
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4). Substance Use 

Substance Use, suatu Coping strategy yang melibatkan 

penggunaan zat- zat tertentu seperti alkohol, rokok, atau obat 

penenang agar merasa lebih tenang. Meskipun dapat memberikan 

rasa sejahtera sementara, strategi ini dianggap maladaptif karena 

berisiko menimbulkan ketergantungan dan memperburuk kondisi 

psikologis seseorang. 

5). Humor 

Humor, suatu Coping strategy yang melibatkan tertawa atau 

bercanda tentang masalah yang dihadapi. Dalam beberapa kasus, 

humor dapat membantu mengurangi ketegangan dan membuat 

individu merasa lebih rileks, tetapi jika digunakan untuk 

menghindari kenyataan, justru dapat menghambat penyelesaian 

masalah yang sebenarnya. 

6). Self-blame 

Self-Blame, suatu Coping strategy di mana individu cenderung 

menyalahkan diri sendiri atas masalah yang dihadapi. Sikap ini dapat 

menyebabkan rasa bersalah, menurunkan kepercayaan diri, dan 

memperburuk kondisi emosional seseorang. Jika tidak dikelola 

dengan baik, menyalahkan diri sendiri dapat menjebak seseorang 

dalam pikiran negatif dan mempersulit pemulihan dari situasi yang 

penuh tekanan. 

3. Faktor Penyebab Coping strategy  
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Menurut Cardinale et al (2007) dalam penelitiannya yang berjudul 

Coping in Sport: A Systematic Review, Coping strategy yang digunakan 

oleh atlet sangat dipengaruhi oleh beberapa faktor pribadi dan situasional 

yang penting. Mereka menjelaskan bahwa Coping strategy tidak berdiri 

sendiri, tetapi merupakan hasil interaksi antara karakteristik individu, 

kondisi psikologis, dan konteks lingkungan yang sedang dihadapi. Dalam 

konteks olahraga, faktor-faktor tersebut menentukan bagaimana seorang 

atlet menilai stres (appraisal) dan memilih respons yang dianggap paling 

tepat. Dengan kata lain, kemampuan coping ditentukan tidak hanya oleh 

besarnya stres yang dihadapi, tetapi juga oleh bagaimana individu 

mempersepsi dan memahami situasi tersebut. Atlet yang mampu menilai 

stres sebagai tantangan cenderung menggunakan Coping strategy adaptif, 

sedangkan mereka yang mempersepsi stres sebagai ancaman lebih sering 

menggunakan Coping strategy maladaptif. 

a. Karakteristik Individu 

Faktor pertama yang memengaruhi Coping strategy adalah 

karakteristik individu. Kepribadian, kepercayaan diri, usia, dan 

pengalaman berkompetisi memainkan peran penting dalam 

menentukan jenis Coping strategy yang dipilih. Atlet dengan 

kepercayaan diri yang tinggi dan pengalaman berkompetisi yang luas 

cenderung mampu mengelola stres dengan cara yang lebih 

konstruktif, seperti membuat rencana atau mencari dukungan sosial. 

Sebaliknya, atlet yang baru atau kurang percaya diri cenderung 
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menggunakan strategi penghindaran, menyangkal masalah, atau 

menyalahkan diri sendiri. Hal ini menunjukan bahwa sumber daya 

psikologis seperti efikasi diri dan resiliensi mental secara signifikan 

memengaruhi efektivitas Coping strategy. 

b. Situasional 

Faktor kedua adalah konteks situasional, yang mengacu pada 

kondisi dan jenis stres yang dihadapi seorang atlet. Menurut Nicholls 

dan Polman, jenis olahraga (individu atau tim), tingkat kepentingan 

kompetisi, dan dukungan sosial dari lingkungan sekitar, semuanya 

berkontribusi dalam membentuk pola coping seseorang. Atlet yang 

berkompetisi dalam olahraga tim biasanya memiliki akses yang lebih 

besar terhadap dukungan sosial, sehingga mereka lebih mungkin 

menggunakan Coping strategy sosial seperti berdiskusi dengan rekan 

satu tim atau pelatih. Sementara itu, atlet individu seringkali lebih 

mengandalkan strategi internal seperti konsentrasi dan pengaturan 

emosi. Dengan demikian, konteks olahraga memainkan peran penting 

dalam membentuk pola adaptasi atlet terhadap stres. 

c. Dukungan Sosial 

Faktor ketiga yang berperan adalah dukungan sosial. bahwa 

dukungan dari orang-orang terdekat, seperti pelatih, rekan satu tim, 

teman, atau keluarga, dapat memperkuat kemampuan atlet untuk 

mengatasi tekanan kompetitif. Dukungan sosial berfungsi sebagai 

sumber penguatan emosional dan motivasional yang membantu 
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individu memandang tekanan sebagai tantangan, bukan ancaman. 

Ketika atlet merasa didukung dan dipahami, mereka cenderung 

menggunakan Coping strategy positif seperti strategi latihan yang 

berfokus pada tujuan, mindfulness, dan reorganisasi. Sebaliknya, 

kurangnya dukungan dapat membuat atlet merasa terisolasi dan 

meningkatkan kemungkinan menggunakan Coping strategy negatif 

seperti penyangkalan atau penarikan diri. 

Dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang memengaruhi 

Coping strategy atlet meliputi karakteristik individu, konteks 

situasional, dan dukungan sosial yang tersedia. Ketiga faktor ini saling 

terkait dan berkontribusi pada efektivitas individu dalam menghadapi 

stres dan mempertahankan performa optimal. Dalam konteks 

penelitian ini, atlet mahasiswa di Malang Raya yang memiliki 

dukungan sosial yang kuat, pengalaman kompetitif yang memadai, 

dan kemampuan untuk menilai stres secara positif cenderung 

menunjukan Coping strategy yang lebih adaptif dan efektif dalam 

mengelola stres akademik dan olahraga. 

C. Kerangka Konseptual 

Berdasarkan hasil tinjauan literatur diatas peneliti merumuskan kerangka 

konseptual penelitian sebagai berikut: 

Gambar 2. 1Kerangka konseptual penelitian 
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Keterangan:  

Coping strategy (Variabel Bebas)  

Optimal performance (Variabel Terikat) 

 

D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan landasan teori dan temuan penelitian sebelumnya, hipotesis 

yang dirumuskan dalam penelitian ini adalah bahwa Coping strategy 

memengaruhi Optimal performance atlet pelajar di Malang Raya. Coping 

strategy yang baik, seperti kemampuan mengelola stres, berfokus pada solusi, 

dan menjaga keseimbangan emosional, diyakini dapat membantu atlet mengatasi 

tekanan akademik dan tuntutan kompetisi olahraga, sehingga mempertahankan 

performa optimal. Mencari penelitian terdahulu yang juga mengatakan bahwa 

coping strategy berpengaruh terhadap Optimal performance.(Sansom, n.d.) 

Rumusan hipotesis penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1). H0: Tidak terdapat pengaruh yang signifikan antara Coping strategy 

dan Optimal performance pada Mahasiswa Atlet di Malang Raya. 

2). H1: Terdapat pengaruh yang signifikan antara Coping strategy 

dan Optimal performance pada Mahasiswa Atlet di Malang Raya. 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian 

regresi, yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh antara Coping strategy 

dengan Optimal performance atlet mahasiswa di Malang Raya. Pendekatan ini 

dipilih karena sejalan dengan tujuan penelitian untuk menguji sejauh mana 

variabel bebas (Coping strategy) memberikan kontribusi terhadap variabel 

terikat (Optimal performance). Menurut (Purwanto, 2018) penelitian kuantitatif 

regresi digunakan untuk mengukur pengaruh antar variabel dengan 

menggunakan data numerik yang diolah secara statistik sehingga hasilnya lebih 

objektif dan dapat digeneralisasi. Penelitian ini juga menerapkan desain cross-

sectional, yaitu pendekatan pengumpulan data yang dilakukan pada satu waktu 

tertentu untuk mengevaluasi pengaruh kausal antar variabel berdasarkan bukti 

empiris. 

Dalam penelitian ini, data akan dikumpulkan melalui kuesioner yang telah 

diuji validitas dan reliabilitasnya untuk menjamin keakuratan hasil pengukuran. 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran empiris tentang 

bagaimana Coping strategy berperan dalam membantu atlet mahasiswa 

mengoptimalkan performanya, baik dalam aspek akademik maupun olahraga. 

Dengan demikian, desain penelitian ini berfungsi tidak hanya untuk menguji 

hipotesis, tetapi juga untuk memberikan kontribusi teoritis dan praktis di 

bidang psikologi olahraga. 
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B. Identifikasi Variabel Penelitian 

Variabel didefinisikan oleh Kuncoro (2018) sebagai karakteristik yang 

membedakan suatu penelitian dengan penelitian lainnya. Sementara itu, Pandey 

(2015) menambahkan bahwa variabel merupakan suatu konsep yang dapat 

memiliki nilai kuantitatif yang berbeda-beda(Pandey, 2015). 

Dalam penelitian ini terdapat dua variabel utama, yaitu Coping strategy 

sebagai variabel bebas (X) dan Optimal performance Atlet sebagai variabel 

terikat (Y). Variabel Coping strategy diukur menggunakan instrumen Inventaris 

COPE yang dikembangkan oleh Carver, Weintraub, dan Scheier (1989). 

Instrumen ini digunakan untuk mengidentifikasi berbagai bentuk strategi yang 

digunakan individu dalam menghadapi tekanan atau stres, terutama dalam 

konteks kompetisi olahraga. Skala COPE membagi Coping strategy menjadi tiga 

dimensi utama: coping yang berfokus pada masalah, coping yang berfokus pada 

emosi, dan coping yang kurang membantu. Ketiga dimensi ini menggambarkan 

bagaimana individu menilai, bereaksi, dan mengelola stres dalam berbagai 

situasi. Dalam konteks atlet mahasiswa, Coping strategy ini sangat penting 

karena mereka dihadapkan pada tuntutan ganda akademis dan olahraga yang 

membutuhkan kemampuan adaptasi tinggi untuk menjaga keseimbangan mental 

dan performa. 

Sementara itu, variabel Optimal performance Atlet diukur menggunakan 

Psychological Zone of Optimal performance (PZOP) yang dikembangkan oleh 

Li, Ding, Shi, Fan, dan Guo (2023). Instrumen ini mengukur sejauh mana 

seorang atlet berada dalam kondisi psikologis optimal untuk mencapai puncak 
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performanya, meliputi aspek fokus, pengendalian emosi, dan kesiapan mental. 

Berdasarkan hasil penelitian mereka di jurnal Sustainability, skala ini memiliki 

struktur unidimensional dan reliabilitas tinggi (α = 0,90), artinya semua item 

mengukur satu konstruk utama, yaitu kondisi psikologis optimal yang 

mendukung performa terbaik seorang atlet. Dalam penelitian ini, kedua variabel 

tersebut digunakan untuk mengetahui sejauh mana Coping strategy yang 

diterapkan oleh atlet mahasiswa memengaruhi kemampuan mereka dalam 

mempertahankan dan mengoptimalkan performa, baik dalam olahraga maupun 

akademik. 

C. Definisi Operasional 

Menurut Sugiyono (2017), definisi operasional adalah proses merinci suatu 

variabel atau konstruk menjadi indikator-indikator yang dapat diamati dan 

diukur, sehingga variabel tersebut dapat diteliti secara empiris. Definisi 

operasional berfungsi untuk memberikan pemahaman yang jelas mengenai cara 

sebuah variabel diterjemahkan ke dalam komponen-komponen terukur yang 

sesuai dengan instrumen penelitian. Berdasarkan hal tersebut, definisi 

operasional untuk setiap variabel dalam penelitian ini disajikan sebagai berikut: 

1. Coping strategy  

Coping strategy dalam penelitian ini didefinisikan sebagai metode atau 

upaya yang digunakan individu untuk mengelola, menghadapi, dan 

beradaptasi dengan situasi yang penuh tekanan, baik secara emosional 

maupun situasional. Variabel ini diukur menggunakan Brief COPE yang 

dikembangkan oleh Carver (1997). Instrumen ini menilai 3 dimensi utama 
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yaitu: Problem-Focused Coping, Emotion-Focused Coping,  Maladaptive 

Coping. 

2. Optimal performance 

Optimal performance dalam penelitian ini didefinisikan sebagai 

kondisi psikologis ketika atlet berada pada zona performa terbaik, ditandai 

oleh ketenangan, kejelasan fokus, kepercayaan diri, kesiagaan emosi positif, 

serta kemampuan merespons situasi kompetitif dengan efektif. Variabel ini 

diukur menggunakan Psychological Zone of Optimal performance (PZOP) 

yang dikembangkan oleh Li et al. (2023). Instrumen ini bersifat 

unidimensional, sehingga keseluruhan pengukuran mengarah pada satu 

aspek utama, yaitu zona psikologis performansi optimal.  

D. Populasi, Sampling dan Teknik Sampling 

1. Populasi 

Populasi merupakan keseluruhan subjek penelitian yang memiliki 

karakteristik tertentu sesuai dengan permasalahan yang akan diteliti. 

Menurut Sugiyono (2018), populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri 

atas objek atau subjek yang memiliki kualitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari kemudian ditarik kesimpulannya. 

Dalam penelitian ini, populasi yang digunakan adalah seluruh atlet 

mahasiswa yang aktif dalam mengikuti perlombaan olahraga selama 

setahun terakhir dari berbagai universitas di wilayah Malang Raya, seperti 

Universitas Negeri Malang, Universitas Brawijaya, Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang, serta perguruan tinggi swasta 
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Universitas Islam Malang. Populasi ini dipilih karena dinilai relevan dengan 

fokus penelitian, yaitu untuk melihat bagaimana Coping strategy berperan 

dalam mengoptimalkan performa atlet mahasiswa yang menghadapi 

tekanan ganda, baik dari dunia akademik maupun dunia olahraga. 

Berdasarkan data awal dari berbagai universitas yang akan diteliti, jumlah 

populasi atlet mahasiswa di Malang Raya tidak terjangkau yang aktif 

mengikuti kegiatan latihan dan kompetisi tingkat daerah maupun 

nasional.(Putu, 2024) 

2. Sampel Dan Teknik Sampling 

Sampel merupakan sebagian dari populasi yang diambil dengan cara 

tertentu dan dianggap dapat mewakili keseluruhan populasi (Andi Alif et 

al., 2023), Dalam penelitian ini, pengambilan sampel dilakukan dengan 

menggunakan tabel isaac dan michael dengan taraf kesalahan sebesar 10% 

untuk populasi yang berjumlah 271 responden.  

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan Teknik 

pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan Convenience 

sampling, yaitu teknik penentuan sampel berdasarkan kemudahan akses dan 

ketersediaan partisipan untuk dijadikan responden penelitian. Dalam teknik 

ini, peneliti memilih subjek yang mudah dijangkau dan bersedia 

berpartisipasi sesuai dengan kebutuhan penelitian. Convenience sampling 

termasuk dalam kategori non-probability sampling, yang umumnya 

digunakan karena lebih praktis, hemat waktu, dan biaya relatif rendah 

dibandingkan teknik sampling lainnya (Tauhid et al., 2024). Adapun kriteria 
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sampel dalam penelitian ini adalah mahasiswa yang masih aktif berkuliah 

serta aktif menjalani latihan atau mengikuti kompetisi olahraga minimal 

selama satu tahun terakhir. Teknik ini dipilih karena mahasiswa atlet 

merupakan kelompok yang cukup spesifik dan tersebar di berbagai program 

studi serta cabang olahraga, sehingga tidak mudah dijangkau hanya melalui 

data akademik kampus. Dengan memanfaatkan jaringan pertemanan dan 

komunitas antar mahasiswa atlet, peneliti dapat memperoleh sampel yang 

benar-benar sesuai dengan kebutuhan penelitian dan mampu 

menggambarkan kondisi nyata mahasiswa yang menjalani peran ganda 

sebagai pelajar dan atlet. 

E. Instrumen pengukuran 

Dalam penelitian ini, instrumen yang digunakan bertujuan untuk mengukur 

dua konstruk utama: Coping strategy dan Optimal performance pada atlet 

mahasiswa. Untuk menilai Coping strategy, penelitian ini menggunakan Brief 

COPE yang dikembangkan oleh Carver (1997), karena instrumen ini mampu 

menggambarkan berbagai bentuk respons coping yang dilakukan individu ketika 

menghadapi stres, mulai dari coping aktif, pencarian dukungan, reinterpretasi 

positif, hingga respons yang kurang adaptif seperti penyangkalan atau 

menyalahkan diri sendiri. Instrumen ini terdiri dari 28 item dengan skala Likert 

1–4, sehingga memberikan gambaran komprehensif tentang kecenderungan 

coping atlet. Lebih lanjut, untuk mengukur Optimal performance, penelitian ini 

menggunakan Psychological Zone of Optimal performance (PZOP) yang 

dikembangkan oleh Li dkk. (2023), sebuah skala unidimensi yang menilai 
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kondisi psikologis saat atlet berada pada performa terbaiknya. Skala ini terdiri 

dari 10 item yang mencerminkan indikator seperti ketenangan, fokus yang jernih, 

kepercayaan diri, kewaspadaan emosional yang positif, intuisi kompetitif, dan 

kenikmatan dalam berkompetisi. Kedua instrumen ini dipilih karena sesuai 

dengan kebutuhan penelitian dalam memahami bagaimana atlet mengelola stres 

dan mencapai kondisi mental yang optimal selama kompetisi. 

1. Alat Ukur Brief Cope 

Instrumen pengumpulan data dalam penelitian ini berupa kuesioner 

yang butir-butir pertanyaannya diadaptasi dari instrumen penelitian 

terdahulu. Skala pada variabel Coping strategy diukur menggunakan 

instrumen Inventaris COPE yang dikembangkan oleh Carver dan telah 

diadaptasi dalam Bahasa Indonesia oleh penelitian Nurhalisa, (2023) yang 

terdiri dari 28 item pernyataan adaptasi skala ini masih baru yaitu pada 

tahun 2021. Instrumen ini diukur dengan skala Likert 1–4 (1 = Sangat tidak 

setuju, 4 = sangat setuju) dan digunakan untuk menggambarkan frekuensi 

penggunaan Coping strategy baik yang bersifat adaptif maupun kurang 

adaptif.  

Validitas konstruk Brief  COPE telah didukung oleh berbagai 

penelitian, tentunya pada studi oleh Azzizah Nurhalisa (2021) yang 

menunjukan bahwa struktur indikator pada skala ini konsisten 

menggambarkan ragam Coping strategy seperti active coping, planning, 

positive reframing, seeking emotional support, denial, self-blame, humor, 

dan religion. Penelitian tersebut juga melaporkan bahwa reliabilitas internal 
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Brief COPE berada pada kategori baik hingga sangat baik, dengan nilai 

Cronbach’s alpha yang umumnya berada pada rentang 0,70–0,90, sehingga 

menunjukan konsistensi antar item dalam mengukur kecenderungan 

copingindividu. Adapun nomor dan contoh item dari setiap bentuk Coping 

strategy ditampilkan pada Tabel dibawah: 

Tabel 3. 1 Blue Print Alat Ukur Brief Cope 

Aspek Indikator 
Nomor Item Jumlah 

Item Fav Unfav 

Problem- 

focused coping 

Active Coping 1, 2 - 

6 Planing   3,4 - 

Seeking Of Instrumental 

Social Support 
5,6 - 

Emotion- 

focused 

Seeking Social Support For 

Emotional reasons 
7,8 - 

10 

Positive reframing 

 
9,10 - 

Denial 

 
11,12 - 

Acceptance 

 
13,14 - 

Turning to Religion 

 
15,16 - 

Maladaptive 

Coping 

Self-Distraction 17,18,19,20 - 

12 

Substance Use 21,22 - 

Humor 

 
23,24,25,26 - 

Self-blame 

 
27,28 - 

Total 28 0 28 
 

Brief COPE yang digunakan dalam penelitian ini mengacu pada 

adaptasi Bahasa Indonesia yang telah digunakan dalam berbagai penelitian 

psikologi stres di Indonesia, salah satunya oleh Azzizah Nurhalisa 
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(2021), yang menyesuaikan instrumen dengan konteks budaya dan 

karakteristik responden Indonesia. Hasil uji validitas pada penelitian 

tersebut menunjukan bahwa nilai korelasi antar item berada pada rentang 

0,412 hingga 0,801, yang seluruhnya melampaui nilai r tabel sehingga 

setiap item dinyatakan valid. Selain itu, uji reliabilitas menunjukan nilai 

Cronbach’s Alpha sebesar 0,824, yang mengindikasikan konsistensi 

internal yang sangat baik pada keseluruhan item. Temuan ini selaras dengan 

hasil penelitian internasional oleh Carver (1997) dan Eisenberg et al. 

(2012), yang juga melaporkan rentang reliabilitas 0,70– 0,90 pada berbagai 

subskala Brief COPE. Dengan demikian, instrumen ini terbukti reliabel dan 

tetap layak digunakan dalam konteks penelitian psikologi stres pada 

populasi Indonesia, termasuk pada atlet pelajar yang menjadi fokus 

penelitian ini. 

2. Alat Ukur Optimal performance (PZOP-10) 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur Optimal performance 

atlet dalam penelitian ini adalah Psychological Zone of Optimal 

performance Scale (PZOP-10) yang dikembangkan oleh Li et al., (2023). 

Skala ini dirancang untuk mengidentifikasi kondisi psikologis ketika atlet 

berada pada zona performa optimal, yang ditandai oleh ketenangan, 

keyakinan diri, kejernihan fokus, kesiapan strategi, serta kemampuan 

menikmati proses kompetisi. PZOP- 10 memuat 10 item yang 

merepresentasikan pengalaman mental inti yang mendukung performa 

puncak, seperti perasaan tenang saat bertanding, fokus yang jelas, 
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kemudahan dalam menjalankan gerakan, kemampuan menangkap detail 

penting, hingga munculnya motivasi kompetitif yang adaptif. Setiap item 

dijawab menggunakan skala Likert empat poin, mulai dari 1 (tidak setuju) 

hingga 4 (sangat setuju), dengan skor yang lebih tinggi menunjukan 

semakin kuatnya zona psikologis optimal yang dialami atlet. 

Adaptasi instrumen dalam penelitian ini mengacu pada pedoman 

yang dikemukakan oleh Gudmundsson (2009), yang meliputi penentuan 

instrumen, pemilihan penerjemah yang kompeten, proses forward 

translation dan back translation, penilaian oleh ahli, pelaksanaan pilot study, 

serta pengujian validitas untuk memastikan kesesuaian alat ukur pada 

budaya target (Grimaldy & Haryanto, 2020), digunakan untuk memperoleh 

gambaran tingkat kesiapan mental atlet secara praktis dan dapat diterapkan 

dalam berbagai konteks pelatihan maupun pertandingan untu memahami 

sejauh mana kondisi psikologis atlet mendukung performa terbaiknya. 

Adapun instrument tersebut disajikan dalam tabel berikut: 

Tabel 3. 2 Blueprint Alat Ukur PZOP 

Aspek Indikator 
Nomor Item Jumlah 

Item Fav Unfav 

Psychological  

Zone of Optimal 

performance 

(PZOP) 

Fokus saat bertanding 1, 6,   2 

Kepercayaan diri 2,7  2 

Kontrol emosi saat tekanan 3 9 2 

Motivasi bertanding 4,8  2 

Ketenangan & kesiapan 

mental 
5 10 2 

Total 8 2 10 

 

Berdasarkan uji validitas dan reliabilitas yang dilakukan oleh Li et 

al. (2023) terhadap Psychological Zone of Optimal performance Scale 
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(PZOP- 10), instrumen ini telah melalui serangkaian analisis psikometrik 

untuk memastikan ketepatan konstruk dan konsistensinya sebagai alat ukur 

performa psikologis atlet. Uji validitas konstruk menggunakan 

Confirmatory Factor Analysis (CFA) menunjukan bahwa PZOP-10 

memiliki struktur unidimensional dengan faktor loading yang kuat pada 

setiap item (0.55–0.77), menegaskan bahwa seluruh indikator mengukur 

satu konstruk utama, yaitu zona psikologis optimal. Hasil CFA juga   menu 

menunjukan good fit indices (CFI = 0.94; TLI = 0.92; SRMR = 0.045) yang 

memperkuat ketepatan model. Uji validitas berbasis Item Response Theory 

(IRT) menunjukan slope parameters yang tinggi (1.43–2.68), menandakan 

kemampuan diskriminatif yang baik dalam membedakan tingkat kesiapan 

psikologis antar atlet. Sementara itu, uji reliabilitas menggunakan IRT-

based marginal reliability menghasilkan nilai 0.90, yang menunjukan 

konsistensi internal sangat kuat. Selain itu, tidak ditemukan differential item 

functioning (DIF) antar kelompok atlet dengan level ke-elite-an berbeda, 

yang menunjukan bahwa setiap item bekerja secara adil pada berbagai 

kategori atlet. Dengan hasil tersebut, PZOP-10 dapat disimpulkan memiliki 

validitas dan reliabilitas yang sangat baik sebagai instrumen untuk 

mengukur Optimal performance psikologis atlet. 

F. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

1. Uji Validitas  

Uji validitas merupakan serangkaian prosedur dalam melakukan suatu 

penelitian untuk memastikan bahwa setiap butir item pernyataan dalam 
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konstruk benar-benar mengukur dimensi yang diukur secara tepat. Sebuah 

konstruk dinyatakan valid apabila alat ukur tersebut mampu mengungkap 

dengan akurat hal-hal yang dimaksudkan untuk diukur(Purwanto, 2018). 

Berdasarkan hal tersebut, uji validitas terhadap masing-masing instrument,  

peneliti menggunakan metode Confirmatory Factor Analysis (CFA). 

Confirmatory Factor Analysis (CFA) adalah salah satu metode statistik 

dalam analisis faktor yang digunakan untuk menguji apakah sejumlah 

variabel indikator benar-benar mengukur variabel laten (faktor) yang telah 

ditetapkan sebelumnya (Haqiqi, 2025). Dalam menguji validitas item, 

indikator suatu item dinyatakan valid adalah apabila memenuhi indeks 

ketepatan model Comparative Fit Indices (CFI), Tucker Lewis Index (TLI) 

diatas 0,90, Root Mean Square Eror of Approximation (RMSEA) <0,08 serta 

memiliki nilai loading factor diatas 0,4 (Herwin, 2023) 
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Tabel 3. 3 Hasil Uji Validitas Skala Coping strategy 

Aspek 
Nomor 

Item 
Std Estimate 

 

Z Value 

 

P Keterangan 

 Problem- 

focused 

coping 

Item 1 0.730 7.728 < .001 Valid 

Item 2 0.680 7.032 < .001 Valid 

Item 3 0.733 7.696 < .001 Valid 

Item 4 0.636 6.519 < .001 Valid 

Item 5 0.725 7.604 < .001 Valid 

Item 6 0.580 5.832 < .001 Valid 

Emotion- 

focused 

Item 7 0.728 8.121 < .001 Valid 

Item 8 0.737 8.270 < .001 Valid 

Item 9 0.618 6.542 < .001 Valid 

Item 10 0.673 7.308 < .001 Valid 

Item 11 0.649 6.968 < .001 Valid 

Item 12 0.656 7.068 < .001 Valid 

Item 13 0.699 7.675 < .001 Valid 

Item 14 0.734 8.205 < .001 Valid 

Item 15 0.788 9.084 < .001 Valid 

Item 16 0.686 7.484 < .001 Valid 

Maladaptive 

Coping 

Item 17 0.528 5.423 < .001 Valid 

Item 18 0.719 7.978 < .001 Valid 

Item 19 0.720 8.017 < .001 Valid 

Item 20 0.703 7.752 < .001 Valid 

Item 21 0.712 7.872 < .001 Valid 

Item 22 0.732 8.194 < .001 Valid 

Item 23 0.669 7.254 < .001 Valid 

Item 24 0.669 7.250 < .001 Valid 

Item 25 0.645 6.923 < .001 Valid 

Item 26 0.624 6.641 < .001 Valid 

Item 27 0.695 7.639 < .001 Valid 

Item 28 0.610 6.454 < .001 Valid 
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Berdasarkan hasil Confirmatory Factor Analysis (CFA), model skala 

coping strategy menunjukan tingkat kesesuaian yang sangat baik. Hal ini 

terlihat dari nilai CFI (0,983) dan TLI (0,978) yang sudah melebihi batas 

0,90, serta nilai RMSEA (0,027) dan SRMR (0,027) yang berada di bawah 

0,08. Selain itu, nilai RMSEA p-value sebesar 0,061 juga mendukung 

bahwa model sudah fit. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa model 

pengukuran dalam penelitian ini sudah sesuai dan layak digunakan. 

Selanjutnya, seluruh item pada skala coping strategy dinyatakan valid 

karena memiliki nilai standardized estimate di atas 0,50 dan nilai 

signifikansi < 0,001. Skala ini terdiri dari tiga faktor, di mana Faktor 1 

memiliki loading 0,580–0,733, Faktor 2 berkisar 0,618–0,788, dan Faktor 3 

berkisar 0,528–0,732. Rentang tersebut menunjukan bahwa setiap item 

memiliki kontribusi yang baik dalam membentuk faktor masing-masing, 

sehingga keseluruhan instrumen dapat dikatakan valid dan mampu 

mengukur konstruk coping strategy dengan baik. 

 

Tabel 3. 4 Hasil Uji Validitas Skala Optimal performance 

Factor Nomor Item 
Std 

Estimate 

 

Z Value  

 

P 
Keterangan 

Factor 1 

Item 1 0.392 6.847 < .001 Tidak Valid 

Item 2 0.418 7.322 < .001 Tidak Valid 

Item 3 0.659 12.541 < .001 Valid 

Item 4 0.760 15.222 < .001 Valid 

Item 5 0.741 14.708 < .001 Valid 

Item 6 0.730 14.408 < .001 Valid 
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Item 7 0.776 15.723 < .001 Valid 

Item 8 0.837 17.546 < .001 Valid 

Item 9 0.601 11.128 < .001 Valid 

Item 10 0.777 15.745 < .001 Valid 

 

Berdasarkan hasil Confirmatory Factor Analysis (CFA), model skala 

Optimal performance menunjukan tingkat kesesuaian yang baik. Hal ini 

terlihat dari nilai CFI sebesar 0,986 dan TLI sebesar 0,981 yang sudah 

melebihi batas 0,90. Selain itu, nilai RMSEA sebesar 0,064 masih berada 

dalam kategori dapat diterima (≤ 0,08), dengan p-value RMSEA sebesar 

0,109 yang menunjukan model cukup fit. Nilai SRMR sebesar 0,035 juga 

berada di bawah 0,08, sehingga secara keseluruhan dapat disimpulkan 

bahwa model pengukuran sudah sesuai dan layak digunakan. 

Namun, pada uji validitas item ditemukan bahwa tidak semua item 

memenuhi kriteria. Item 1 dan Item 2 dinyatakan tidak valid karena 

memiliki nilai standardized estimate di bawah 0,50, meskipun nilai 

signifikansinya < 0,001. Sementara itu, item lainnya (Item 3 sampai Item 

10) dinyatakan valid dengan nilai loading berkisar antara 0,601 hingga 

0,837, yang menunjukan kontribusi yang baik dalam mengukur konstruk 

Optimal performance. Dengan demikian, instrumen ini secara umum valid. 

2. Uji Reliabilitas  

Reliabilitas mengacu pada konsistensi suatu instrumen dalam 

mengukur variabel yang diteliti. Suatu instrumen dapat dikatakan reliabel 

apabila memberikan hasil yang relatif stabil atau memiliki kemiripan yang 
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tinggi ketika diuji pada responden yang sama dalam kondisi serupa. 

Reliabilitas dianggap sangat baik jika koefisiennya mencapai 0,90, yang 

menunjukan bahwa instrumen tersebut memiliki standar tinggi dan 

dirancang secara profesional. 

Instrumen penelitian, baik dalam bentuk esai, angket, maupun 

kuesioner, dapat diuji reliabilitasnya menggunakan metode Alpha 

Cronbach’s (Yusup, 2018). Berdasarkan nilai Alpha Cronbach’s, apabila 

berada pada rentang 0,70 – 0,90 maka reliabilitas dianggap tinggi. Apabila 

nilai alpha cronbach’s berada pada rentang 0,50 – 0,70 maka reliabilitas 

dianggap moderat. Dan pabila nilai alpha cronbach’s berada di bawah 0,50 

maka reliabilitas dianggap rendah. Suatu kuesioner dapat dikatakan 

reliabel jika nilai Alpha Cronbach’s > 0,6 raharjanti  (Raharjanti et al., 

2022). Hasil uji reliabilitas pada setiap variabel yang digunakan dipaparkan 

pada tabel berikut. 

Tabel 3. 5 Hasil Uji  Reliabilitas 

Variabel 

Jumlah 

Aitem 

Awal 

Jumlah 

Aitem Valid 

Koefisien 

Alpha Ket. 

Coping strategy 28 28 0.961 Reliabel 

Optimal performance 10 8 0.866 Reliabel 

 

Berdasarkan hasil uji reliabilitas, variabel coping strategy memiliki 

koefisien alpha sebesar 0,961 dengan 28 item yang seluruhnya valid, 

sehingga menunjukan tingkat konsistensi internal yang sangat tinggi dan 

instrumen dapat dipercaya. Sementara itu, variabel Optimal performance 

memiliki koefisien alpha sebesar 0,866 dari 10 item awal dengan 8 item 
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yang dinyatakan valid, yang juga berada di atas batas umum (≥ 0,70) 

sehingga termasuk reliabel. Hal ini menunjukan bahwa meskipun terdapat 

2 item yang tidak valid, instrumen tetap mampu mengukur variabel secara 

konsisten, sehingga kedua skala dalam penelitian ini dinyatakan reliabel dan 

layak digunakan. 

G. Teknik Analisis Data 

Penelitian ini menggunakan analisis deskriptif dan analisis regresi linier 

sederhana sebagai metode analisis data. Proses analisis dilakukan menggunakan 

Software JASP. Langkah-langkah analisis data dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut:  

1. Analisis Deskriptif 

Penelitian ini menganalisis data statistik deskriptif. Dalam data yang 

dikumpulkan, ada standar deviasi (SD), nilai maksimum, nilai minimum, 

selisih antara nilai maksimum dan minimum, dan skor total. Sedangkan 

menurut Mardapi, (2009), batas-batasan berikut digunakan untuk 

menghitung nilai kecenderungan instrumen angket. 

Rendah : X ≤ (Me – 1 SD)  

Sedang  : (Me – 1 SD) ≥ X < (Me + 1 SD)  

Tinggi  : X ≥ (Me + 1 SD)  

2. Uji Asumsi Klasik 

Uji asumsi klasik merupakan serangkaian pengujian statistik yang harus 

dipenuhi sebelum melakukan analisis regresi atau analisis jalur (path 

analysis) untuk memastikan bahwa hasil estimasi model bersifat BLUE 
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(Best Linear Unbiased Estimator). Adapun uji asumsi klasik yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut: 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas bertujuan untuk menguji apakah residual dari model 

regresi berdistribusi normal. Pengujian ini dilakukan dengan 

menggunakan Uji Kolmogorov Smirnov apabila jumlah sampel besar 

(>50) dan Uji Shapiro Wilk apabila jumlah sampel kecil (<50). Data 

dinyatakan berdistribusi normal jika nilai signifikansi (sig.) > 0,05 

(Wardhana, 2024). Selain itu,  dapat juga digunakan grafik histogram 

atau Q-Q Plot untuk melihat visualisasi distribusi data. 

b. Uji Linearitas 

Uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah hubungan antara 

variabel independen dan dependen bersifat linier. Pengujian dilakukan 

dengan melihat nilai signifikansi pada output Deviation from Linearity. 

Jika nilai Sig. > 0,05, maka hubungan antar variabel dianggap 

linear(Wardhana, 2024). 

3. Analisis Regresi Linier Sederhana 

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 

Convenience sampling, yaitu teknik penentuan sampel berdasarkan 

kemudahan akses dan ketersediaan partisipan untuk dijadikan responden 

penelitian. Dalam teknik ini, peneliti memilih subjek yang mudah dijangkau 

dan bersedia berpartisipasi sesuai dengan kebutuhan penelitian. 

Convenience sampling termasuk dalam kategori non-probability sampling, 
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yang umumnya digunakan karena lebih praktis, hemat waktu, dan biaya 

relatif rendah dibandingkan teknik sampling lainnya (Tauhid et al., 2024). 



53  

BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A. Gambaran Umum Subjek Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Kota Malang Jawa Timur, yang dikenal sebagai 

salah satu kota pendidikan di Indonesia. Kota Malang memiliki banyak 

perguruan tinggi, baik negeri maupun swasta, yang menjadi tempat belajar dan 

berkembangnya mahasiswa. Dalam penelitian ini lokasi difokuskan pada 

beberapa universitas, yaitu Universitas Brawijaya (UB), Universitas Negeri 

Malang (UM), Universitas Islam Malang (UNISMA), dan Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang (UIN Malang). Keempat universitas 

tersebut dipilih karena memiliki jumlah mahasiswa yang cukup banyak serta 

menyediakan fasilitas untuk mengembangkan minat dan bakat termasuk di 

bidang olahraga. 

Sebagai perguruan tinggi universitas-universitas tersebut tidak hanya 

memberikan pembelajaran akademik, tetapi juga menyediakan kegiatan non-

akademik seperti unit kegiatan mahasiswa (UKM) olahraga. Kegiatan ini 

menjadi wadah bagi mahasiswa untuk mengembangkan kemampuan dan 

prestasi di bidang olahraga. Mahasiswa yang tergabung dalam kegiatan ini, 

khususnya yang berstatus sebagai atlet, memiliki peran penting dalam mengikuti 

berbagai kompetisi dan membawa nama baik universitas. 

Dalam pelaksanaannya, mahasiswa atlet tidak hanya mengikuti 

perkuliahan, tetapi juga aktif menjalani program latihan dan mengikuti 

perlombaan. Partisipan dalam penelitian ini adalah mahasiswa atlet yang masih 

aktif mengikuti latihan dan kompetisi dalam satu tahun terakhir. Hal ini 
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menunjukan bahwa mahasiswa atlet memiliki tanggung jawab yang cukup besar 

karena harus menjalankan dua peran sekaligus, yaitu sebagai mahasiswa dan 

sebagai atlet.  

Namun menjalani dua peran tersebut tidaklah mudah, Mahasiswa atlet 

sering menghadapi berbagai tantangan seperti kelelahan fisik, tugas kuliah yang 

banyak, serta tuntutan untuk berprestasi dalam olahraga. Kondisi ini membuat 

kemampuan dalam mengelola stres dan mengatur waktu menjadi sangat penting 

bagi mahasiswa atlet. Berdasarkan hal tersebut mahasiswa atlet di Kota Malang 

dipilih sebagai subjek penelitian karena sesuai dengan tujuan penelitian, yaitu 

untuk melihat pengaruh coping strategy terhadap optimalisasi performa. Dengan 

aktivitas yang padat dan tuntutan yang tinggi, mahasiswa atlet menjadi 

kelompok yang tepat untuk memahami bagaimana mereka mengelola tekanan 

dan mencapai performa yang optimal. 

B. Pelaksanaan penelitian  

Penelitian ini dilaksanakan di Kota Malang, Jawa Timur, dengan subjek 

penelitian mahasiswa atlet yang berasal dari beberapa universitas, yaitu 

Universitas Brawijaya (UB), Universitas Negeri Malang (UM), Universitas 

Islam Malang (UNISMA), dan Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim 

Malang (UIN Malang). Penelitian dilaksanakan pada bulan Februari hingga 

Maret 2026. Penelitian ini diawali dengan kegiatan uji coba instrumen untuk 

memastikan kelayakan alat ukur sebelum digunakan dalam pengambilan data 

utama. 
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Selanjutnya, peneliti melakukan uji coba instrumen penelitian (pilot study) 

dengan menyebarkan kuesioner kepada responden pada tanggal 10 Februari 

2026. Uji coba instrumen ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kejelasan item 

pernyataan serta menguji validitas dan reliabilitas instrumen penelitian sebelum 

digunakan dalam penelitian utama. Setelah pelaksanaan uji coba, peneliti 

kemudian mengolah data hasil uji coba untuk memastikan bahwa instrumen 

yang digunakan telah memenuhi kriteria yang baik dan layak digunakan dalam 

penelitian. 

Setelah instrumen dinyatakan layak digunakan, pelaksanaan penelitian 

dilakukan dengan menyebarkan angket penelitian kepada mahasiswa atlet yang 

sesuai dengan kriteria penelitian pada tanggal 2 Maret 2026. Angket yang telah 

diisi oleh responden kemudian dikumpulkan dan digunakan sebagai data utama 

dalam penelitian ini. Data penelitian yang telah terkumpul selanjutnya diolah 

pada tanggal 27 Maret 2026. Pengolahan data dilakukan untuk menganalisis dan 

mengetahui pengaruh coping strategy terhadap Optimal performance pada 

mahasiswa atlet di Malang Raya. 

C. Data Demografis Penelitian 

Pada penelitian ini, data demografis yang dikumpulkan meliputi asal 

universitas, jenis kelamin, dan kategori cabang olahraga dari seluruh responden. 

Jumlah responden dalam penelitian ini sebanyak 311 mahasiswa atlet yang 

berasal dari beberapa perguruan tinggi di Kota Malang. Sebagian besar 

responden berasal dari Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang 

sebanyak 157 orang (50,5%), diikuti oleh Universitas Negeri Malang sebanyak 
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61 orang (19,6%), Universitas Brawijaya sebanyak 50 orang (16,1%), dan 

Universitas Islam Malang sebanyak 43 orang (13,8%). Dari segi jenis kelamin, 

mayoritas responden adalah laki-laki sebanyak 216 orang (69,5%), sedangkan 

perempuan berjumlah 95 orang (30,5%). 

Berdasarkan kategori cabang olahraga, responden dalam penelitian ini 

berasal dari berbagai jenis olahraga. Cabang olahraga yang paling banyak diikuti 

adalah badminton sebanyak 110 orang (35,3%), kemudian silat sebanyak 88 

orang (28,3%), dan lari sebanyak 68 orang (21,8%). Sementara itu, cabang 

olahraga lainnya seperti voli, futsal, dan basket memiliki jumlah yang lebih 

sedikit, masing-masing sebanyak 16 orang (5,1%), 15 orang (4,8%), dan 12 

orang (3,8%). Perbedaan jumlah pada setiap kategori ini menunjukan bahwa 

responden memiliki latar belakang yang beragam, baik dari universitas, jenis 

kelamin, maupun cabang olahraga yang diikuti. 

1. Data Demografis Berdasarkan Asal Universitas 

Berikut adalah data hasil penelitian lapangan dengan subjek 

berdasarkan Asal Universitas: 

Tabel 4. 1 Distribusi Subjek Berdasarkan Asal Universitas 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asal Universitas Jumlah Presentase 

Universitas Negeri 

Malang 61 19,6% 

Universitas Islam 

NegeriMaulana Malik 

Ibrahim Malang 157 50,5% 

Universitas Brawijaya 50 16,1% 

Universitas Islam  

Malang 43 13,8% 

Total 311 100% 
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Berdasarkan tabel 4.1 dapat diketahui bahwa mayoritas subjek 

penelitian berasal dari Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim 

Malang sebanyak 157 orang (50,5%). Selanjutnya, subjek yang berasal dari 

Universitas Negeri Malang berjumlah 61 orang (19,6%), diikuti oleh 

Universitas Brawijaya sebanyak 50 orang (16,1%), dan Universitas Islam 

Malang sebanyak 43 orang (13,8%). Hal ini menunjukan bahwa partisipasi 

responden dalam penelitian ini didominasi oleh mahasiswa dari UIN 

Malang dibandingkan dengan universitas lainnya. 

Komposisi tersebut menunjukan bahwa distribusi subjek penelitian 

belum sepenuhnya merata di setiap universitas, karena terdapat perbedaan 

jumlah yang cukup besar antara satu universitas dengan yang lain. 

Meskipun demikian, data yang diperoleh tetap mencerminkan variasi asal 

universitas, sehingga dapat memberikan gambaran yang cukup beragam 

mengenai kondisi mahasiswa atlet di Kota Malang. 

2. Data Demografis Berdasarkan Jenis Kelamin 

Berikut adalah data hasil penelitian lapangan dengan subjek 

berdasarkan Jenis Kelamin: 

Tabel 4. 2 Distribusi Subjek Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Jumlah Presentase 

Laki-Laki 216 69,5% 

Perempuan 95 30,5% 

Total 311 100% 

 

Berdasarkan tabel 4.2 dapat diketahui bahwa mayoritas subjek 

penelitian berjenis kelamin laki-laki sebanyak 216 orang (69,5%), 
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sedangkan perempuan berjumlah 95 orang (30,5%). Hal ini menunjukan 

bahwa partisipasi responden dalam penelitian ini didominasi oleh laki-laki 

dibandingkan perempuan. 

Komposisi tersebut menunjukan bahwa distribusi jenis kelamin dalam 

penelitian ini belum seimbang, karena jumlah responden laki-laki lebih 

banyak dibandingkan perempuan. Meskipun demikian, data yang diperoleh 

tetap mencerminkan adanya variasi jenis kelamin, sehingga dapat 

memberikan gambaran mengenai kondisi mahasiswa atlet baik laki-laki 

maupun perempuan di Kota Malang. 

3. Data Demografi Berdasarkan Kategori Atlet  

Berikut adalah data hasil penelitian lapangan dengan subjek 

berdasarkan Kategori Atlet: 

Tabel 4. 3 Distribusi Subjek Berdasarkan Kategori Atlet 

  

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 4.3 dapat diketahui bahwa subjek penelitian berasal 

dari berbagai kategori cabang olahraga. Mayoritas responden berasal dari 

cabang olahraga badminton sebanyak 110 orang (35,3%), diikuti oleh silat 

sebanyak 88 orang (28,3%) dan lari sebanyak 68 orang (21,8%). Sementara 

itu, cabang olahraga lainnya seperti voli, futsal, dan basket memiliki jumlah 

Kategori Atlet Jumlah Presentase 

Silat 88 28,3% 

Lari 68 21,8% 

Futsal 15 4,8% 

Badminton 110 35,3% 

Voli 16 5,1% 

Basket 12 3,8% 

Total 311 100% 
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yang lebih sedikit, masing-masing sebanyak 16 orang (5,1%), 15 orang 

(4,8%), dan 12 orang (3,8%). Hal ini menunjukan bahwa partisipasi 

responden dalam penelitian ini didominasi oleh atlet dari cabang olahraga 

badminton.  

Komposisi tersebut menunjukan bahwa distribusi kategori atlet dalam 

penelitian ini cukup beragam, meskipun terdapat perbedaan jumlah yang 

cukup signifikan antar cabang olahraga. Perbedaan ini dapat dipengaruhi 

oleh tingkat popularitas cabang olahraga, jumlah atlet yang aktif, serta 

kemudahan dalam menjangkau responden. Meskipun demikian, data yang 

diperoleh tetap dapat memberikan gambaran yang cukup luas mengenai 

kondisi mahasiswa atlet dari berbagai cabang olahraga di Kota Malang. 

D. Hasil Penelitian  

1. Uji Asumsi 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas merupakan metode untuk menentukan apakah data yang 

diperoleh berdistribusi normal sehingga dapat digunakan dalam analisis 

statistik parametrik (statistik inferensial). Dalam penelitian ini, uji 

normalitas dilakukan menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov Test 

melalui program JASP Microsoft for Window. Dasar pengambilan 

keputusan dalam uji ini adalah apabila nilai signifikansi p > 0,05 maka data 

berdistribusi normal. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel berikut. 
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Tabel 4. 4 Fit Statistics 

 

 

 

Hasil uji normalitas menunjukan bahwa nilai signifikansi sebesar 0,312 

berdasarkan uji Kolmogorov-Smirnov. Nilai signifikansi tersebut 

menunjukan p > 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data dalam 

penelitian ini berdistribusi normal. Dengan demikian, asumsi normalitas 

dalam penelitian ini telah terpenuhi sehingga data dapat digunakan untuk 

analisis statistik selanjutnya. 

b. Uji Linieritas 

 

 

Gambar 4.  1 Hasil Uji Linieritas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil uji linearitas menunjukan bahwa titik-titik data pada grafik Q-Q 

plot cenderung mengikuti dan menyebar di sekitar garis diagonal. Hal ini 

menunjukan bahwa hubungan antara variabel dalam penelitian ini 

membentuk pola yang linier. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 

Test Statistic p 

Kolmogorov-Smirnov 0.056 0.282 
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asumsi linearitas telah terpenuhi, sehingga hubungan antara variabel dalam 

penelitian ini dapat dianalisis menggunakan analisis statistik yang 

mengasumsikan hubungan linier. 

2. Analisis Deskriptif 

 Analisis deskriptif dilakukan untuk mengetahui nilai rata-rata (mean) 

dan standar deviasi pada variabel coping strategy sebagai variabel 

independen dan Optimal performance sebagai variabel dependen. Nilai 

tersebut memberikan gambaran mengenai kecenderungan umum serta tingkat 

penyebaran data dalam penelitian ini. Dalam penelitian ini, analisis deskriptif 

dilakukan dengan bantuan aplikasi Microsoft Office Excel 2019 untuk 

pengujian hipotetik dan JASP untuk pengujian empirik. Selain itu, peneliti 

menggunakan diagram lingkaran untuk memvisualisasikan distribusi data ke 

dalam tiga kategori, yaitu tinggi, sedang, dan rendah. Hasil analisis deskriptif 

tersebut dapat dilihat pada diagram berikut. 

a. Skor Hipotetik dan Empirik 

Tabel 4. 5 Skor Hipotetik dan Empirik 

 

1) Skala Coping strategy 

Berdasarkan tabel 4.2, pada variabel coping strategy dapat 

diketahui bahwa skor hipotetik variabel tersebut memiliki skor 

minimum sebesar 28 dan skor maksimum sebesar 112. Berdasarkan 

Variabel 
  Hipotetik  

Min Max 
Mean 

  Empirik  

Min Max 
Mean 

Coping strategy 28 112 84 28 112 84 

Optimal performance 10 40 25 8 32 36 
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rentang skor tersebut, maka dapat diperoleh nilai rata-rata hipotetik 

sebesar 84. Sedangkan untuk skor empirik diketahui bahwa total skor 

jawaban minimum sebesar 28 dan total skor maksimum sebesar 112, 

dengan nilai rata-rata empirik sebesar 84. Nilai tersebut memberikan 

gambaran mengenai tingkat coping strategy yang dimiliki responden 

berdasarkan data yang diperoleh dalam penelitian. 

2) Skala Optimal performance 

Berdasarkan tabel 4.2, pada variabel Optimal performance dapat 

diketahui bahwa  skor hipotetik variabel tersebut memiliki skor 

minimum sebesar 10 dan skor maksimum sebesar 40. Berdasarkan 

rentang skor tersebut, maka dapat diperoleh nilai rata-rata hipotetik 

sebesar µ = 25. Sedangkan untuk skor empirik diketahui bahwa total 

skor jawaban minimum sebesar 8 dan total skor maksimum sebesar 

32, dengan nilai rata-rata empirik sebesar 36. Nilai tersebut 

menunjukan gambaran tingkat Optimal performance responden 

berdasarkan hasil pengumpulan data dalam penelitian ini. 
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b. Deskripsi Kategorisasi Data 

1) Kategorisasi Coping strategy 

Tabel 4. 6 Kategorisasi data Coping strategy 

 

 

 

Berdasarkan total jumlah responden sebanyak 311 mahasiswa, 

terdapat 272 mahasiswa dengan persentase 87,78% yang berada pada 

kategori tinggi, kemudian 35 mahasiswa dengan persentase 11,25% berada 

pada kategori sedang, dan 4 mahasiswa dengan persentase 1,29% berada 

pada kategori rendah. 

Hal ini menunjukan bahwa mayoritas responden berada pada 

kategori tinggi dalam variabel coping strategy. Dengan persentase sebesar 

87,78%, hasil ini mengindikasikan bahwa sebagian besar responden 

memiliki kemampuan coping strategy yang baik dalam menghadapi 

berbagai tekanan atau permasalahan yang dialami. Sementara itu, sebanyak 

11,25% responden berada pada kategori sedang, yang berarti mereka 

memiliki kemampuan coping strategy yang cukup baik namun belum 

optimal. Sebaliknya, hanya 1,29% responden yang berada pada kategori 

rendah, yang menunjukan bahwa hanya sebagian kecil responden yang 

memiliki kemampuan coping strategy yang rendah dalam menghadapi 

situasi yang menimbulkan stres atau tekanan. 

Kategorisasi Norma Jumlah 

Subjek 

Persentase 

Tinggi X >48,072 272 87,78% 

Sedang 31 >X 

<48,072 

35 11,25% 

Rendah <30 4 1,29% 
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Tabel 4. 7 Kategorisasi data optimalissi Performance 

 

 

Berdasarkan total jumlah responden sebanyak 311 mahasiswa, 

terdapat 75 mahasiswa dengan persentase 24,12% yang berada pada 

kategori tinggi, kemudian 177 mahasiswa dengan persentase 56,91% berada 

pada kategori sedang, dan 59 mahasiswa dengan persentase 18,97% berada 

pada kategori rendah. 

Hal ini menunjukan bahwa mayoritas responden berada pada 

kategori sedang dalam variabel Optimal performance. Dengan persentase 

sebesar 56,91%, hasil ini mengindikasikan bahwa sebagian besar responden 

memiliki tingkat Optimal performance pada taraf yang cukup, namun belum 

berada pada tingkat yang sangat tinggi. Sementara itu, sebanyak 24,12% 

responden berada pada kategori tinggi, yang menunjukan bahwa sebagian 

responden mampu mengoptimalkan performa mereka dengan baik. 

Sebaliknya, 18,97% responden berada pada kategori rendah, yang berarti 

masih terdapat sebagian responden yang memiliki tingkat Optimal 

performance yang relatif rendah. 

  

Kategorisasi Norma Jumlah 

Subjek 

Persentase 

Tinggi X ≥ 27,64 75 24,12% 

Sedang 15≥ X < 27,64 177 56,91% 

Rendah X ≤ 15,34 59 18,97% 
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3. Faktor Pembentuk Variabel 

Berdasarkan aspek yang digunakan, faktor yang membentuk variabel 

yakni: 

a. Coping strategy 

Tabel 4. 8 Aspek Pembentuk Coping strategy 

 

Aspek 
     Skor Total 

 

Skor Total Variabel 

 

Persentase 

Problem-Focused 

Coping 
4892 

 
 

23,5% 

Emotion-Focused 

Coping 

7371 
 

20750 

 

35,5% 

Maladaptive Coping 
 

9267 

 

 
 

44,6% 

  Jumlah 100% 

 

Berdasarkan Tabel 4.8, aspek yang paling dominan membentuk coping 

strategy adalah maladaptive coping dengan persentase sebesar 44,6%. Hal 

ini menunjukan bahwa kontribusi terbesar dalam pembentukan coping 

strategy pada responden berasal dari kecenderungan menggunakan strategi 

coping yang kurang adaptif dalam menghadapi tekanan atau permasalahan. 

Selanjutnya, aspek emotion-focused coping memberikan kontribusi sebesar 

35,5%, yang menunjukan bahwa sebagian responden juga menggunakan 

strategi yang berfokus pada pengelolaan emosi untuk mengurangi tekanan 

yang dirasakan. Sementara itu, aspek problem-focused coping memberikan 

kontribusi paling kecil yaitu sebesar 23,5%, yang mengindikasikan bahwa 

upaya mengatasi masalah secara langsung atau berorientasi pada 
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pemecahan masalah masih relatif lebih rendah dibandingkan aspek coping 

lainnya. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa coping strategy yang 

paling banyak digunakan oleh responden dalam penelitian ini cenderung 

mengarah pada maladaptive coping, diikuti oleh emotion-focused coping 

dan problem-focused coping. 

b. Optimal performance 

 Tabel 4. 9 Aspek Pembentuk Optimal performance 

  

Berdasarkan Tabel 4.6, aspek yang membentuk Optimal performance 

dalam penelitian ini adalah zona psikologis performansi optimal dengan 

persentase sebesar 100%. Hal ini menunjukan bahwa seluruh kontribusi 

pembentuk Optimal performance sepenuhnya berasal dari satu aspek 

tersebut. Dengan demikian, dapat dijelaskan bahwa instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini bersifat unidimensional, yaitu hanya 

mengukur satu dimensi atau satu konstruk utama. Artinya, Optimal 

performance pada penelitian ini dipahami dan diukur melalui satu aspek 

utama, yakni kemampuan individu berada dalam zona psikologis 

performansi optimal yang memungkinkan individu menampilkan 

kemampuan terbaiknya saat menjalankan aktivitas atau kompetisi. Kondisi 

ini menegaskan bahwa tidak terdapat pembagian aspek lain dalam variabel 

Aspek Skor Total Skor Total 

Variabel 
Persentase 

zona psikologis 

performansi optimal 

6684 6684 

 

100% 

Jumlah   100% 
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tersebut, sehingga seluruh indikator yang digunakan berfokus pada satu 

dimensi yang sama dalam menjelaskan Optimal performance. 

 

4. Uji Hipotesis  

Berdasarkan hasil uji hipotesis diatas, diketahui bahwa nilai signifikansi 

(sig) sebesar 0,001. Nilai signifikansi dalam uji hipotesis digunakan untuk 

mengetahui apakah pengaruh antara variabel independen dan variabel 

dependen terjadi secara signifikan atau hanya bersifat kebetulan. Kriteria 

pengambilan keputusan dalam uji ini adalah apabila nilai p < 0,05 maka 

hubungan antar variabel dinyatakan signifikan (Sugiyono, 2021). 

Berdasarkan hasil tersebut, nilai sig = 0,001; p < 0,05, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara coping strategy 

terhadap Optimal performance. Dengan demikian, hipotesis dalam penelitian 

ini diterima, yang berarti coping strategy memiliki pengaruh terhadap 

Optimal performance pada responden penelitian.  

Uji hipotesis dilakukan untuk menguji kebenaran suatu asumsi atau 

dugaan penelitian berdasarkan data yang telah dikumpulkan. Melalui uji ini, 

peneliti dapat menentukan apakah terdapat pengaruh yang diberikan oleh 

variabel digital burnout terhadap prokrastinasi akademik. Dalam penelitian 

ini, uji hipotesis menggunakan uji regresi linier sederhana melalui program 

SPSS 25.0 Microsoft for Windows. Pengambilan keputusan didasarkan pada 

taraf signifikansi p < 0,05. Apabila signifikansi p < 0,05 maka terdapat 

pengaruh antar variabel. Hasil uji hipotesis dapat dilihat pada tabel berikut. 
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Tabel 4. 10 Uji Hipotesis Problem-Focused Coping 

 
 

Berdasarkan hasil uji regresi linear sederhana pada aspek Problem-Focused 

Coping, diperoleh nilai R sebesar 0,358 yang menunjukkan adanya hubungan 

positif dengan tingkat hubungan sedang antara Problem-Focused Coping dan 

optimalisasi performa. Nilai R² sebesar 0,128 menunjukkan bahwa aspek Problem-

Focused Coping mampu menjelaskan sebesar 12,8% variasi optimalisasi performa, 

sedangkan sisanya sebesar 87,2% dipengaruhi oleh faktor lain di luar penelitian. 

Selain itu, diperoleh nilai signifikansi p < 0,001 yang menunjukkan bahwa 

Problem-Focused Coping berpengaruh signifikan terhadap optimalisasi performa. 

Dengan demikian, semakin baik kemampuan individu dalam menggunakan strategi 

coping yang berfokus pada pemecahan masalah, maka semakin tinggi pula 

optimalisasi performa yang dimiliki. Oleh karena itu, hipotesis yang menyatakan 

adanya pengaruh Problem-Focused Coping terhadap optimalisasi performa dapat 

diterima. 

Tabel 4. 11 Uji Hipotesis Emotion-Focused Coping 

 

 

Berdasarkan hasil uji regresi linear sederhana pada aspek Emotion-Focused 

Coping, diperoleh nilai R sebesar 0,404 yang menunjukkan adanya hubungan 

positif dengan tingkat hubungan sedang antara Emotion-Focused Coping dan 

optimalisasi performa. Nilai R² sebesar 0,164 menunjukkan bahwa Emotion-

Model R R² sig 

M₁ 0.358 0.128 < .001 

Model R R² sig 

M₁ 0.404 0.164 < .001 
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Focused Coping mampu menjelaskan sebesar 16,4% variasi optimalisasi performa, 

sedangkan sebesar 83,6% dipengaruhi oleh variabel lain di luar penelitian. 

Hasil uji signifikansi menunjukkan nilai p < 0,001 yang berarti Emotion-

Focused Coping berpengaruh signifikan terhadap optimalisasi performa. Hal ini 

menunjukkan bahwa kemampuan individu dalam mengelola emosi ketika 

menghadapi tekanan atau masalah dapat membantu meningkatkan optimalisasi 

performa. Dengan demikian, hipotesis yang menyatakan adanya pengaruh 

Emotion-Focused Coping terhadap optimalisasi performa dapat diterima. 

 Tabel 4. 12 Uji Hipotesis Maladaptive Coping 

 

Berdasarkan hasil uji regresi linear sederhana pada aspek Maladaptive 

Coping, diperoleh nilai R sebesar 0,449 yang menunjukkan adanya hubungan 

positif dengan tingkat hubungan sedang antara Maladaptive Coping dan 

optimalisasi performa. Nilai R² sebesar 0,202 menunjukkan bahwa Maladaptive 

Coping mampu menjelaskan sebesar 20,2% variasi optimalisasi performa, 

sedangkan sisanya sebesar 79,8% dipengaruhi oleh faktor lain di luar penelitian. 

Selain itu, nilai signifikansi p < 0,001 menunjukkan bahwa Maladaptive 

Coping berpengaruh signifikan terhadap optimalisasi performa. Dengan demikian, 

hipotesis yang menyatakan adanya pengaruh Maladaptive Coping terhadap 

optimalisasi performa dapat diterima. Namun, karena maladaptive coping 

umumnya merupakan strategi coping yang kurang efektif, maka hasil ini perlu 

dikaji lebih lanjut untuk memahami arah hubungan dan kondisi yang memengaruhi 

Model R R² sig 

M₁ 0.449 0.202 < .001 
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munculnya hubungan tersebut dalam penelitian. 

Tabel 4. 13 Coefficients Regresi Problem-Focused Coping 

Coefficients  

Model   Unstandardized 
Standard 

Error 
Standardized t p 

M₁ (Intercept) 9.369 1.830   5.119 < .001 

  Aspek 1 0.771 0.114 0.358 6.732 < .001 

 

Berdasarkan hasil uji koefisien regresi pada aspek Problem-Focused Coping, 

diperoleh nilai koefisien regresi (B) sebesar 0,771 dengan nilai t sebesar 6,732 dan 

signifikansi p < 0,001. Hasil tersebut menunjukkan bahwa Problem-Focused 

Coping memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap optimalisasi performa. 

Artinya, setiap peningkatan satu satuan pada Problem-Focused Coping akan 

meningkatkan optimalisasi performa sebesar 0,771 satuan. 

Selain itu, nilai standardized coefficient (β) sebesar 0,358 menunjukkan bahwa 

Problem-Focused Coping memiliki kekuatan pengaruh dalam kategori sedang 

terhadap optimalisasi performa. Dengan demikian, semakin baik kemampuan 

individu dalam menghadapi masalah secara langsung dan mencari solusi terhadap 

tekanan yang dihadapi, maka semakin tinggi pula optimalisasi performa yang 

dimiliki. Oleh karena itu, hipotesis yang menyatakan adanya pengaruh Problem-

Focused Coping terhadap optimalisasi performa dapat diterima. 

Tabel 4. 14 Coefficients Emotion-Focused Coping 

Coefficients  

Model   Unstandardized 
Standard 

Error 
Standardized t p 

M₁ (Intercept) 11.35 1.344   8.443 < .001 

  Aspek 2 0.428 0.055 0.404 7.772 < .001 
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Berdasarkan hasil uji koefisien regresi pada aspek Emotion-Focused Coping, 

diperoleh nilai koefisien regresi (B) sebesar 0,428 dengan nilai t sebesar 7,772 dan 

signifikansi p < 0,001. Hasil ini menunjukkan bahwa Emotion-Focused Coping 

berpengaruh positif dan signifikan terhadap optimalisasi performa. Artinya, setiap 

peningkatan satu satuan pada Emotion-Focused Coping akan meningkatkan 

optimalisasi performa sebesar 0,428 satuan. 

Nilai standardized coefficient (β) sebesar 0,404 menunjukkan bahwa Emotion-

Focused Coping memiliki pengaruh yang cukup kuat terhadap optimalisasi 

performa dibandingkan aspek pertama. Hal ini menunjukkan bahwa kemampuan 

individu dalam mengelola emosi, menenangkan diri, dan menyesuaikan kondisi 

psikologis ketika menghadapi tekanan dapat membantu meningkatkan optimalisasi 

performa. Dengan demikian, hipotesis yang menyatakan adanya pengaruh 

Emotion-Focused Coping terhadap optimalisasi performa dapat diterima. 

Tabel 4. 15 Coefficients Maladaptive Coping 

 

Berdasarkan hasil uji koefisien regresi pada aspek Maladaptive Coping, 

diperoleh nilai koefisien regresi (B) sebesar -0,370 dengan nilai t sebesar -8,841 

dan signifikansi p < 0,001. Hasil tersebut menunjukkan bahwa Maladaptive Coping 

berpengaruh negatif dan signifikan terhadap optimalisasi performa. Artinya, setiap 

Coefficients  

Model   Unstandardized Standard Error Standardized t p 

M₁ (Intercept) 30.82 1.100   28.01 < .001 

  Aspek 3 -0.370 0.042 -0.449 -8.841 < .001 
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peningkatan satu satuan pada Maladaptive Coping akan menurunkan optimalisasi 

performa sebesar 0,370 satuan. 

Nilai standardized coefficient (β) sebesar -0,449 menunjukkan bahwa 

Maladaptive Coping memiliki pengaruh negatif yang cukup kuat terhadap 

optimalisasi performa. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi penggunaan 

strategi coping yang maladaptif, seperti menghindari masalah atau perilaku coping 

yang kurang efektif, maka optimalisasi performa individu cenderung menurun. 

Oleh karena itu, hipotesis yang menyatakan adanya pengaruh Maladaptive Coping 

terhadap optimalisasi performa dapat diterima. 

E. Pembahasan 

Hasil penelitian yang dilakukan pada 311 sampel mahasiswa Atlet 

menunjukan terdapat hubungan yang signifikan antara variabel Coping strategy 

dan Optimal performance pada mahasiswa Kota malang. 

1. Tingkat Coping strategy Pada Mahasiswa Atlet Kota Malang 

Coping strategy merupakan upaya kognitif dan perilaku yang dilakukan 

individu untuk mengelola tuntutan atau tekanan yang dihadapi, baik yang 

berasal dari lingkungan maupun dari dalam diri individu (Mcewen, 2006). 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa mayoritas mahasiswa atlet berada 

pada kategori coping strategy tinggi, dengan persentase sebesar 87,78%. Hal 

ini berarti sebagian besar mahasiswa atlet memiliki kemampuan yang baik 

dalam mengelola stres dan tekanan, baik dalam konteks akademik maupun 

olahraga, sehingga mereka mampu beradaptasi secara efektif terhadap 

berbagai permasalahan yang dihadapi.(Mcewen, 2006).  
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Sebanyak 11,25% mahasiswa atlet berada pada kategori sedang, yang 

menunjukan bahwa terdapat sebagian responden yang memiliki kemampuan 

coping strategy cukup baik namun belum optimal dalam menghadapi tekanan 

atau situasi yang menantang. Sementara itu, hanya 1,29% mahasiswa atlet 

yang berada pada kategori rendah, yang menunjukan bahwa sebagian kecil 

responden masih memiliki kemampuan coping yang rendah dalam 

menghadapi stres dan tekanan. Hasil ini mengindikasikan bahwa secara 

umum mahasiswa atlet memiliki kemampuan coping strategy dalam taraf 

yang tinggi, sehingga cenderung mampu menghadapi tekanan secara lebih 

adaptif. 

Sementara itu, hasil penelitian yang dilakukan oleh Rachmah, (2015) 

yang menunjukan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki tingkat coping 

strategy pada kategori sedang hingga tinggi, yang mencerminkan 

kemampuan adaptasi yang cukup baik terhadap tekanan akademik maupun 

sosial. Selain itu, penelitian oleh Lestari et al., (2021) juga menyatakan bahwa 

mahasiswa cenderung menggunakan coping strategy yang adaptif, terutama 

yang berfokus pada pemecahan masalah (problem-focused coping), sehingga 

mampu mengelola stres secara lebih efektif.  

Berdasarkan berbagai studi tersebut, dapat disimpulkan bahwa tingkat 

coping strategy mahasiswa atlet dalam penelitian ini berada pada kategori 

tinggi. Hal ini menunjukan bahwa sebagian besar mahasiswa atlet memiliki 

kemampuan yang baik dalam mengelola stres dan tekanan yang dihadapi, 

meskipun masih terdapat sebagian kecil responden yang berada pada kategori 



74  

sedang dan rendah sehingga perlu adanya upaya peningkatan coping strategy 

melalui pelatihan manajemen stres maupun layanan bimbingan dan 

konseling. 

2. Tingkat Optimal performance Pada Mahasiswa Atlet Kota Malang 

Optimal performance merupakan kondisi di mana individu mampu 

mencapai dan mempertahankan performa terbaiknya dalam menjalankan 

tugas atau perannya, baik dalam aspek fisik, kognitif, maupun psikologis 

Mrisho & Mseti, (2024) Hasil penelitian ini menunjukan bahwa mayoritas 

mahasiswa berada pada kategori Optimal performance sedang, dengan 

persentase sebesar 56,91%. Hal ini berarti sebagian besar mahasiswa 

mampu menampilkan performa yang cukup baik dalam menjalankan 

aktivitas akademik maupun peran lainnya, namun belum mencapai tingkat 

performa yang maksimal atau optimal. 

Sementara itu, sebesar 24,12% responden berada pada kategori tinggi, 

yang menunjukan bahwa sebagian mahasiswa atlet telah mampu mencapai 

performa optimal dengan baik. Mereka cenderung memiliki kesiapan 

mental yang kuat, mampu mengelola tekanan, serta memiliki fokus yang 

baik dalam menjalankan peran sebagai mahasiswa dan atlet. Sebaliknya, 

sebesar 18,97% responden berada pada kategori rendah, yang 

mengindikasikan bahwa masih terdapat mahasiswa atlet yang mengalami 

kesulitan dalam mencapai performa optimal, baik dalam aspek akademik 

maupun olahraga. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 
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Ki & Venegas, (2024) yang menyatakan bahwa Optimal performance pada 

atlet dipengaruhi oleh keseimbangan antara kondisi fisik dan psikologis, 

serta motivasi intrinsik dan ekstrinsik. Atlet yang tidak mampu mengelola 

tekanan dengan baik cenderung mengalami penurunan performa, sehingga 

sulit mencapai kondisi optimal. 

Selain itu, penelitian oleh Hanin (2009, n.d.) juga menjelaskan bahwa 

performa optimal pada atlet sangat dipengaruhi oleh kemampuan individu 

dalam mengelola emosi dan stres selama menghadapi tekanan kompetisi. 

Atlet yang mampu mengontrol emosi dan tekanan cenderung lebih mampu 

mencapai performa terbaiknya dibandingkan dengan atlet yang tidak 

mampu mengelola stres dengan baik. 

Berdasarkan hasil tersebut, dapat dipahami bahwa sebagian besar 

mahasiswa atlet yang berada pada kategori sedang sebenarnya sudah 

memiliki kemampuan dasar dalam mengatur tuntutan akademik dan 

olahraga, namun belum maksimal. Hal ini kemungkinan disebabkan oleh 

beberapa faktor, seperti tugas kuliah yang banyak, jadwal latihan yang 

padat, serta kondisi fisik yang lelah karena menjalani dua peran sekaligus. 

Selain itu, adanya tuntutan untuk berprestasi di bidang akademik dan 

olahraga juga menjadi tekanan yang memengaruhi performa mereka. 

Selain itu, faktor psikologis seperti motivasi, kepercayaan diri, dan 

kesiapan mental juga sangat berpengaruh terhadap Optimal performance. 

Mahasiswa atlet yang memiliki motivasi tinggi dan mampu mengelola 

tekanan biasanya lebih mudah mencapai performa yang optimal. 
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Sebaliknya, mereka yang masih kesulitan mengatur emosi dan stres 

cenderung belum bisa mencapai performa terbaiknya. Secara keseluruhan, 

hasil penelitian ini menunjukan bahwa Optimal performance mahasiswa 

atlet masih berada pada kategori sedang, sehingga perlu ditingkatkan 

melalui manajemen waktu yang lebih baik, penguatan mental, serta 

dukungan dari lingkungan sekitar. 

3. Pengaruh Problem-Focused Coping Terhadap Optimal performance 

Mahasiswa Atlet. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis, aspek Problem-Focused Coping 

memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap Optimal performance pada 

mahasiswa atlet. Hal ini ditunjukan oleh nilai signifikansi p < 0,001, sehingga 

hipotesis diterima. Nilai korelasi (R) sebesar 0,358 menunjukan bahwa 

hubungan antara Problem-Focused Coping dan Optimal performance berada 

pada kategori sedang. Selain itu, nilai R² sebesar 0,128 menunjukan bahwa 

Problem-Focused Coping memberikan kontribusi sebesar 12,8% terhadap 

optimal performance, sedangkan sisanya sebesar 87,2% dipengaruhi oleh 

faktor lain di luar penelitian. 

Hasil uji koefisien regresi juga menunjukan nilai koefisien regresi (B) 

sebesar 0,771 dengan nilai t sebesar 6,732 dan signifikansi p < 0,001. Nilai 

tersebut menunjukan bahwa Problem-Focused Coping memiliki pengaruh 

positif terhadap optimal performance, yang berarti setiap peningkatan satu 

satuan pada Problem-Focused Coping akan meningkatkan Optimal 
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performance sebesar 0,771 satuan. Selain itu, nilai standardized coefficient 

(β) sebesar 0,358 menunjukan bahwa kekuatan pengaruh Problem-Focused 

Coping berada pada kategori sedang. 

Hasil ini menunjukan bahwa semakin baik kemampuan mahasiswa 

atlet dalam menggunakan strategi coping yang berfokus pada pemecahan 

masalah, seperti mencari solusi, menyusun strategi, dan menghadapi tekanan 

secara langsung, maka semakin tinggi pula kemampuan mereka dalam 

mencapai performa optimal. Namun, kontribusi sebesar 12,8% menunjukan 

bahwa pengaruh Problem-Focused Coping masih tergolong rendah hingga 

sedang, karena Optimal performance juga dipengaruhi oleh faktor lain seperti 

kondisi fisik, motivasi, dukungan sosial, pengalaman bertanding, dan 

kesiapan mental atlet. 

4. Pengaruh Emotion-Focused Coping Terhadap Optimal performance 

Mahasiswa Atlet. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis, aspek Emotion-Focused Coping 

memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap Optimal performance pada 

mahasiswa atlet. Hal ini ditunjukan oleh nilai signifikansi p < 0,001, sehingga 

hipotesis diterima. Nilai korelasi (R) sebesar 0,404 menunjukan bahwa 

hubungan antara Emotion-Focused Coping dan Optimal performance berada 

pada kategori sedang. Selain itu, nilai R² sebesar 0,164 menunjukan bahwa 

Emotion-Focused Coping memberikan kontribusi sebesar 16,4% terhadap 
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optimal performance, sedangkan sisanya sebesar 83,6% dipengaruhi oleh 

faktor lain di luar penelitian. 

Hasil uji koefisien regresi juga menunjukan nilai koefisien regresi 

(B) sebesar 0,428 dengan nilai t sebesar 7,772 dan signifikansi p < 0,001. 

Nilai tersebut menunjukan bahwa Emotion-Focused Coping memiliki 

pengaruh positif terhadap optimal performance, yang berarti setiap 

peningkatan satu satuan pada Emotion-Focused Coping akan meningkatkan 

Optimal performance sebesar 0,428 satuan. Selain itu, nilai standardized 

coefficient (β) sebesar 0,404 menunjukan bahwa kekuatan pengaruh 

Emotion-Focused Coping berada pada kategori sedang. 

Hasil ini menunjukan bahwa semakin baik kemampuan mahasiswa 

atlet dalam mengelola emosi ketika menghadapi tekanan, stres, maupun 

tuntutan akademik dan olahraga, maka semakin tinggi pula kemampuan 

mereka dalam mencapai performa optimal. Strategi Emotion-Focused 

Coping seperti mengendalikan emosi, menenangkan diri, menerima 

keadaan, dan menjaga kondisi psikologis membantu mahasiswa atlet untuk 

tetap fokus dan stabil dalam menjalankan aktivitasnya. Oleh karena itu, 

kemampuan regulasi emosi menjadi salah satu faktor penting dalam 

mendukung optimal performance. Namun, kontribusi sebesar 16,4% 

menunjukan bahwa pengaruh Emotion-Focused Coping masih tergolong 

rendah hingga sedang, karena Optimal performance juga dipengaruhi oleh 
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faktor lain seperti kondisi fisik, motivasi, dukungan sosial, pengalaman 

bertanding, serta kemampuan manajemen waktu dan mental atlet. 

 

5. Pengaruh Maladaptive Coping Terhadap Optimal performance 

Mahasiswa Atlet. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis, aspek Maladaptive Coping memiliki 

pengaruh negatif dan signifikan terhadap Optimal performance pada 

mahasiswa atlet. Hal ini ditunjukkan oleh nilai signifikansi p < 0,001 

sehingga hipotesis diterima. Nilai korelasi (R) sebesar 0,449 menunjukkan 

bahwa hubungan antara Maladaptive Coping dan Optimal performance 

berada pada kategori sedang. Selain itu, nilai R² sebesar 0,202 menunjukkan 

bahwa Maladaptive Coping memberikan kontribusi sebesar 20,2% terhadap 

optimal performance, sedangkan sisanya sebesar 79,8% dipengaruhi oleh 

faktor lain di luar penelitian. Dengan demikian, hasil penelitian ini termasuk 

dalam kategori pengaruh sedang karena nilai korelasi berada pada rentang 

hubungan sedang dan kontribusi pengaruhnya belum terlalu besar. 

Hasil uji koefisien regresi juga menunjukkan nilai koefisien regresi 

(B) sebesar -0,370 dengan nilai t sebesar -8,841 dan signifikansi p < 0,001. 

Nilai tersebut menunjukkan bahwa Maladaptive Coping memiliki pengaruh 

negatif terhadap optimal performance, yang berarti setiap peningkatan satu 

satuan pada Maladaptive Coping akan menurunkan Optimal performance 
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sebesar 0,370 satuan. Selain itu, nilai standardized coefficient (β) sebesar -

0,449 menunjukkan bahwa kekuatan pengaruh Maladaptive Coping berada 

pada kategori sedang dengan arah hubungan negatif. Artinya, semakin 

tinggi penggunaan strategi coping maladaptif, maka semakin rendah 

kemampuan mahasiswa atlet dalam mencapai performa optimal. 

Hasil ini menunjukkan bahwa penggunaan strategi maladaptive 

coping seperti menghindari masalah, menyangkal kondisi, menyalahkan 

diri sendiri, atau melampiaskan emosi secara tidak efektif dapat 

menghambat kemampuan mahasiswa atlet dalam menghadapi tekanan 

akademik maupun tuntutan olahraga. Strategi coping yang kurang adaptif 

tersebut cenderung menyebabkan individu sulit mengontrol emosi, 

kehilangan fokus, menurunnya motivasi, serta kurang mampu 

menyelesaikan masalah secara efektif. Oleh karena itu, semakin tinggi 

kecenderungan mahasiswa atlet menggunakan maladaptive coping, maka 

semakin besar kemungkinan terjadinya penurunan optimal performance. 

Namun demikian, kontribusi sebesar 20,2% menunjukkan bahwa Optimal 

performance juga dipengaruhi oleh faktor lain seperti kondisi fisik, motivasi 

berprestasi, dukungan sosial, regulasi emosi, pengalaman bertanding, serta 

kemampuan manajemen waktu.  
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BAB V  

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan, 

peneliti dapat menarik kesimpulan sebagai berikut: 

Bahwa coping strategy memiliki pengaruh yang signifikan terhadap optimal 

performance pada mahasiswa atlet di Kota Malang. Mayoritas mahasiswa atlet 

memiliki tingkat coping strategy yang tinggi, yang menunjukkan bahwa mereka 

cukup mampu mengelola tekanan akademik maupun olahraga yang muncul 

akibat tuntutan ganda sebagai mahasiswa dan atlet. Namun demikian, tingkat 

optimal performance mayoritas responden berada pada kategori sedang, yang 

menunjukkan bahwa mahasiswa atlet telah mampu menjalankan kedua peran 

tersebut dengan cukup baik, meskipun belum sepenuhnya mencapai performa 

terbaiknya secara optimal. Kondisi ini sejalan dengan fenomena pada latar 

belakang penelitian yang menunjukkan bahwa mahasiswa atlet sering 

menghadapi kesulitan dalam membagi waktu, kelelahan fisik, tekanan tugas 

akademik, kurangnya waktu istirahat, serta penurunan fokus saat latihan maupun 

perkuliahan. Oleh karena itu, kemampuan dalam mengelola stres, tekanan, dan 

tuntutan ganda menjadi faktor penting dalam mendukung tercapainya optimal 

performance pada mahasiswa atlet. 
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Penelitian ini juga menemukan bahwa aspek problem-focused coping dan 

emotion-focused coping memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap 

optimal performance. Artinya, semakin baik kemampuan mahasiswa atlet dalam 

menyelesaikan masalah, menyusun strategi, mengatur waktu, mengelola emosi, 

serta menjaga kestabilan psikologis, maka semakin tinggi pula kemampuan 

mereka dalam mencapai performa optimal di bidang akademik maupun 

olahraga. Sebaliknya, maladaptive coping memiliki pengaruh negatif dan 

signifikan terhadap optimal performance. Hal ini menunjukkan bahwa 

penggunaan strategi coping yang tidak adaptif, seperti menghindari masalah, 

menyalahkan diri sendiri, melampiaskan emosi secara tidak efektif, serta 

menarik diri dari tekanan yang dihadapi dapat menurunkan kemampuan 

mahasiswa atlet dalam mencapai performa terbaiknya. Dengan demikian, dapat 

dipahami bahwa penggunaan coping strategy yang adaptif sangat penting untuk 

membantu mahasiswa atlet menghadapi berbagai tekanan dan tuntutan ganda 

sehingga mereka mampu menjaga keseimbangan peran serta mempertahankan 

performance secara optimal. 

B. Saran 

1. Bagi Subjek 

Berdasarkan hasil penelitian ini, terdapat beberapa saran yang dapat 

diberikan kepada mahasiswa atlet di Kota Malang. Pertama, mahasiswa atlet 

diharapkan dapat terus meningkatkan kemampuan coping strategy, 

khususnya dalam mengelola stres dan tekanan yang berasal dari tuntutan 



83  

akademik maupun olahraga. Hal ini dapat dilakukan dengan cara melatih 

pengendalian emosi, berpikir positif, serta lebih fokus pada solusi ketika 

menghadapi permasalahan. 

Mahasiswa atlet juga disarankan untuk meningkatkan coping strategy, 

manajemen waktu, dan kesiapan mental dalam menghadapi tuntutan akademik dan 

olahraga. Upaya ini perlu disesuaikan dengan karakteristik individu, seperti jenis 

kelamin (misalnya perempuan lebih ditekankan pada dukungan sosial dan 

pengelolaan emosi), serta jenis cabang olahraga (olahraga individu membutuhkan 

regulasi diri lebih tinggi). Selain itu, dukungan lingkungan kampus juga penting, 

terutama pada konteks universitas yang memiliki karakteristik budaya tertentu 

seperti UIN Malang yang cenderung religius.Bagi Penelitian Selanjutnya 

2. Bagi Penelitian Selanjutnya 

Berdasarkan Peneliti selanjutnya disarankan untuk memperluas dan 

menyeimbangkan distribusi responden berdasarkan faktor demografis seperti jenis 

kelamin, asal universitas, dan cabang olahraga agar hasil penelitian lebih 

representatif dan dapat digeneralisasikan dengan lebih baik. Proporsi gender yang 

lebih seimbang penting agar memungkinkan analisis perbandingan yang lebih jelas 

antara laki-laki dan perempuan dalam hal coping strategy dan optimal performance. 

Selain itu, perbedaan cabang olahraga juga perlu diperhatikan karena setiap cabang 

memiliki karakteristik dan tuntutan psikologis yang berbeda, sehingga dapat 

memengaruhi cara individu dalam mengelola stres dan mencapai performa optimal. 

Di sisi lain, distribusi asal universitas yang lebih merata juga diperlukan agar hasil 
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penelitian tidak terfokus pada satu institusi saja, sehingga mampu memberikan 

gambaran yang lebih luas mengenai kondisi mahasiswa atlet secara umum. 
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LAMPIRAN 

  

Lampiran 1 Skala (Brief COPE) 

Pilihan jawaban paling kiri merupakan hal yang belum pernah Anda lakukan ketika menghadapi 

masalah atau mengalami stres terutama di situasi pandemi saat ini. Semakin ke kanan, hal 

tersebut semakin sering Anda lakukan. Adapun pilihan jawaban yang tersedia adalah: 

1 = Sangat tidak setuju 

2 = tidak setuju 

3 = Setuju 

4 = Sangat setuju 
 

 

No Pernyataan 
Belum 

Pernah 

Kadang- 

kadang 
Sering 

Sangat 

Sering 

 

1 

Saya berkonsentrasi pada usaha saya untuk 

menyelesaikan masalah yang sedang saya 

hadapi 

    

 

2 

Saya mengalihkan pikiran dari masalah 

yang sedang dihadapi dengan cara bekerja 

atau melakukan aktivitas lain. 

    

 

3 

Ketika sedang memiliki masalah, saya 

bertanya dalam hati, apa benar masalah ini 

sedang/pernah terjadi pada diri saya. 

    

 

 

4 

Saya minum-minuman yang mengandung 

alkohol atau menggunakan obat-obatan 

untuk membuat diri saya merasa lebih baik 

ketika sedang menghadapi masalah 

    

 

5 

Ketika sedang memiliki masalah, saya 

mendapatkan dukungan emosional dari 

orang lain 

    

 

6 

Saya sudah menyerah untuk berusaha 

menyelesaikan masalah yang sedang 

dihadapi 
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No Pernyataan 
Belum 

Pernah 

Kadang- 

kadang 
Sering 

Sangat 

Sering 

 

7 

Ketika  sedang  memiliki  masalah,  saya 

mencoba mengambil tindakan untuk 

membuat situasi menjadi lebih baik 

    

 

8 

Ketika sedang memiliki masalah, saya tidak 

ingin percaya bahwa ini telah terjadi pada 

diri saya 

    

 

 

9 

Saya mengeluarkan uneg-uneg ketika 

sedang memiliki masalah untuk 

menghilangkan  perasaan  yang  tidak 

menyenangkan 

    

 

10 

Ketika sedang memiliki masalah, saya 

mendapatkan bantuan dan saran dari orang 

lain. 

    

 

 

11 

Untuk membantu saya melewati masalah 

yang sedang dihadapi, saya minum- 

minuman yang mengandung alkohol atau 

menggunakan obat-obatan 

    

 

12 

Saya mencoba untuk melihat masalah yang 

sedang dihadapi dari sudut pandang berbeda 

agar membuatnya tampak lebih positif. 

    

13 
Saya mengkritik diri sendiri karena masalah 

yang terjadi 

    

 

14 

Saya  mencoba  membuat  strategi  untuk 

menyelesaikan masalah yang sedang saya 

hadapi 

    

 

15 

Ketika sedang memiliki masalah, saya 

mendapatkan kenyamanan dan pengertian 

dari orang lain 

    

16 
Saya  sudah  menyerah  untuk  mengatasi 

masalah yang dimiliki 
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No Pernyataan 
Belum 

Pernah 

Kadang- 

kadang 
Sering 

Sangat 

Sering 

17 
Saya mencari suatu hal yang baik dalam 

permasalahan yang sedang dihadapi 

    

18 
Ketika memiliki masalah, saya membuat 

lelucon mengenai masalah tersebut 

    

 

 

 

19 

Saya melakukan aktivitas lain untuk tidak 

terlalu memikirkan masalah yang sedang 

saya hadapi seperti pergi ke bioskop, 

menonton TV, membaca, melamun, tidur, 

atau berbelanja 

    

20 
Saya telah menerima fakta bahwa masalah 

yang sedang saya hadapi memang terjadi 

    

21 
Ketika sedang memiliki masalah, saya dapat 

mengekspresikan perasaan negatif saya 

    

 

22 

Ketika memiliki masalah, saya berusaha 

untuk menemukan kenyamanan dalam 

agama atau keyakinan spiritual 

    

 

 

23 

Ketika sedang memiliki masalah, saya 

mencoba mendapatkan bantuan atau saran 

dari orang lain tentang apa yang harus saya 

lakukan 

    

24 
Saya belajar untuk dapat hidup dengan 

masalah yang saya hadapi 

    

 

25 

Saya telah berpikir keras tentang langkah 

apa yang harus diambil untuk mengatasi 

masalah yang sedang dihadapi 

    

26 
Saya menyalahkan diri sendiri atas masalah 

yang terjadi 

    

27 
Saya berdoa atau beribadah ketika sedang 

memiliki masalah 

    

28 
Saya tertawa saja pada masalah yang sedang 

saya hadapi 
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 Lampiran 2 Psychological Zone of Optimal performance Scale (PZOP- 10) 

 

Pilihan jawaban paling kiri merupakan hal yang belum pernah Anda lakukan ketika menghadapi 

masalah atau mengalami stres terutama di situasi pandemi saat ini. Semakin ke kanan, hal 

tersebut semakin sering Anda lakukan. Adapun pilihan jawaban yang tersedia adalah: 

1 = Sangat tidak setuju 

2 = tidak setuju 

3 = Setuju 

4 = Sangat setuju 
 

 

No Pernyataan 
Belum 

Pernah 

Kadang- 

kadang 
Sering 

Sangat 

Sering 

 

1 

Saya merasa penampilan saya berjalan dengan 

lancar tanpa usaha. 

 

    

 

2 

Saya merasa tenang saat tampil. 

 

 

    

 

3 

Saya merasa yakin, terlepas dari hasilnya. 

 

    

 

 

4 

Saya memiliki fokus yang jelas selama 

pertunjukan. 

 

    

 

5 

Saya sangat kompetitif selama pertunjukan. 

 

    

 

6 

Saya merasa bersemangat sebelum kompetisi. 
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7 

 

Saya merasakan Karma saya selama 

kompetisi. 

 

    

8 
Saya memiliki strategi yang jelas selama 

kompetisi. 

 

    

9 
Saya menikmati proses Kompetisi. 

 

    

10 
Saya dapat menangkap detail-detail yang 

menguntungkan saya selama kompetisi. 
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Lampiran 3 Uji Cfa Validitas dan Reliabilitas Coping strategy 

Fit indices  

Index Value 

Comparative Fit Index (CFI)  0.983  

Tucker-Lewis Index (TLI)  0.978  

 

Other fit measures  

Metric Value 

Root mean square error of approximation (RMSEA)  0.027  

RMSEA 90% CI lower bound  0.015  

RMSEA 90% CI upper bound  0.046  

RMSEA p-value  0.061  

Standardized root mean square residual (SRMR)  0.027  

 

 

Factor loadings  

 95% Confidence 

Interval 
 

Factor Indicator Estimate 
Std. 

Error 

z-

value 
p Lower Upper 

Std. Est. 

(all) 

Problem-Focused 

Coping 
 V2  0.750  0.097  7.728  < .001  0.560  0.940  0.730  

   V1  0.763  0.109  7.032  < .001  0.550  0.976  0.680  

   V1_3  0.753  0.098  7.696  < .001  0.561  0.945  0.733  

   V1_4  0.652  0.100  6.519  < .001  0.456  0.848  0.636  

   V3  0.774  0.102  7.604  < .001  0.574  0.973  0.725  

   V2_6  0.582  0.100  5.832  < .001  0.387  0.778  0.580  

Emotion-

Focused Coping 
 V2_7  0.837  0.103  8.121  < .001  0.635  1.039  0.728  

   V3_8  0.729  0.088  8.270  < .001  0.556  0.901  0.737  

   V1_9  0.648  0.099  6.542  < .001  0.454  0.842  0.618  

   V1_10  0.728  0.100  7.308  < .001  0.532  0.923  0.673  

   V3_11  0.666  0.096  6.968  < .001  0.479  0.854  0.649  

   V2_12  0.742  0.105  7.068  < .001  0.536  0.948  0.656  

   V3_13  0.752  0.098  7.675  < .001  0.560  0.943  0.699  

   V1_14  0.823  0.100  8.205  < .001  0.627  1.020  0.734  

   V2_15  0.833  0.092  9.084  < .001  0.654  1.013  0.788  

   V2_16  0.716  0.096  7.484  < .001  0.529  0.904  0.686  

Maladaptive 

Coping 
 V1_17  0.563  0.104  5.423  < .001  0.359  0.766  0.528  

   V3_18  0.786  0.099  7.978  < .001  0.593  0.979  0.719  

   V1_19  0.726  0.091  8.017  < .001  0.549  0.904  0.720  



95  

Factor loadings  

 95% Confidence 

Interval 
 

Factor Indicator Estimate 
Std. 

Error 

z-

value 
p Lower Upper 

Std. Est. 

(all) 

   V1_20  0.776  0.100  7.752  < .001  0.580  0.973  0.703  

   V2_21  0.789  0.100  7.872  < .001  0.592  0.985  0.712  

   V1_22  0.774  0.094  8.194  < .001  0.589  0.959  0.732  

   V1_23  0.792  0.109  7.254  < .001  0.578  1.006  0.669  

   V3_24  0.720  0.099  7.250  < .001  0.525  0.914  0.669  

   V2_25  0.700  0.101  6.923  < .001  0.502  0.898  0.645  

   V1_26  0.638  0.096  6.641  < .001  0.449  0.826  0.624  

   V2_27  0.799  0.105  7.639  < .001  0.594  1.004  0.695  

   V2_28  0.662  0.103  6.454  < .001  0.461  0.863  0.610  

  
  
 

 

Reliability Statistics (Coping strategy) 

Estimate Cronbach's α 

Point estimate  0.842  

Note.  The following item correlated negatively with the scale: p3.  
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Lampiran 4 Uji Cfa Validitas dan Reliabilitas Optimal performance 

 

Fit indices  

Index Value 

Comparative Fit Index (CFI)  0.986  

Tucker-Lewis Index (TLI)  0.981  

 

 

Other fit measures  

Metric Value 

Root mean square error of approximation (RMSEA)  0.064  

RMSEA 90% CI lower bound  0.045  

RMSEA 90% CI upper bound  0.083  

RMSEA p-value  0.109  

Standardized root mean square residual (SRMR)  0.035  

 

 

 

Factor loadings  

 95% Confidence 

Interval 
 

Facto

r 

Indicat

or 

Estima

te 

Std. 

Erro

r 

z-

value 
p 

Low

er 

Uppe

r 

Std. 

Est. 

(all) 

Fact

or 1 
 P1  0.412  0.06

0 
 6.847  

< .00

1 
 0.29

4 
 0.53

0 
 0.39

2 
 

   P2  0.456  0.06

2 
 7.322  

< .00

1 
 0.33

4 
 0.57

8 
 0.41

8 
 

   P3  0.677  0.05

4 
 12.54

1 
 < .00

1 
 0.57

1 
 0.78

3 
 0.65

9 
 

   P4  0.833  0.05

5 
 15.22

2 
 < .00

1 
 0.72

6 
 0.94

1 
 0.76

0 
 

   P5  0.777  0.05

3 
 14.70

8 
 < .00

1 
 0.67

3 
 0.88

0 
 0.74

1 
 

   P6  0.790  0.05

5 
 14.40

8 
 < .00

1 
 0.68

2 
 0.89

7 
 0.73

0 
 

   P7  0.839  0.05

3 
 15.72

3 
 < .00

1 
 0.73

5 
 0.94

4 
 0.77

6 
 

   P8  0.915  0.05

2 
 17.54

6 
 < .00

1 
 0.81

3 
 1.01

8 
 0.83

7 
 

   P9  0.593  0.05

3 
 11.12

8 
 < .00

1 
 0.48

9 
 0.69

8 
 0.60

1 
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Factor loadings  

 95% Confidence 

Interval 
 

Facto

r 

Indicat

or 

Estima

te 

Std. 

Erro

r 

z-

value 
p 

Low

er 

Uppe

r 

Std. 

Est. 

(all) 

   P10  0.841  0.05

3 
 15.74

5 
 < .00

1 
 0.73

6 
 0.94

6 
 0.77

7 
 

 

 

 

Reliability Statistics  

Estimate Cronbach's α 

Point estimate  0.865  

 

 

Lampiran 5 Uji Normalitas 

 
Lampiran 6 Uji Linieritas 

 

UJI LINEARITAS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 7 Uji Hipotesis Problem-Focused Coping terhadap Optimal 
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Performance 

 

 

 
Lampiran 8 Uji Hipotesis Emotion-Focused Coping terhadap Optimali Performance 

 

 

Lampiran 9 Uji Hipotesis Maladaptive Coping terhadap Optimal Performance 

 

 
Lampiran 10 Coefficients Problem-Focused Coping terhadap Optimal 

Performance 

Coefficients  

Mode

l 
  

Unstandardize

d 

Standar

d Error 

Standardize

d 
t p 

M₀ 
(Intercept

) 
21.49 0.349   

61.6

2 

< .00

1 

M₁ 
(Intercept

) 
9.369 1.830   

5.11

9 

< .00

1 

  Aspek 1 0.771 0.114 0.358 
6.73

2 

< .00

1 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 11 Coefficients Emotion-Focused Coping terhadap Optimal 

Model R R² sig 

M₀ 0.000 0.000   

M₁ 0.358 0.128 < .001 

Model R R² sig 

M₀ 0.000 0.000   

M₁ 0.404 0.164 < .001 

Model R R² sig 

M₀ 0.000 0.000   

M₁ 0.449 0.202 < .001 
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Performance 

Coefficients  

Mode

l 
  

Unstandardiz

ed 

Standar

d Error 

Standardize

d 
t p 

M₀ 
(Intercep

t) 
21.49 0.349   

61.6

2 

< .00

1 

M₁ 
(Intercep

t) 
11.35 1.344   

8.44

3 

< .00

1 

  Aspek 2 0.428 0.055 0.404 
7.77

2 

< .00

1 

 

 

 

Lampiran 12 Coefficients Maladaptive Coping terhadap Optimalisasi 

Performace 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Coefficients  

Model   Unstandardized 
Standard 

Error 
Standardized t p 

M₀ (Intercept) 21.48 0.349   61.62 < .001 

M₁ (Intercept) 30.82 1.100   28.01 < .001 

  Aspek 3 -0.370 0.042 -0.449 
-

8.841 
< .001 
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Lampiran 13 Hasil Turnitin 

 

 


