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ABSTRACT

This study aimed to describe the level of anxiety experienced by Gelora FC football
athletes before competition. The study employed a quantitative approach with a
descriptive survey design. The population consisted of 20 athletes, and the entire
population was used as the research subjects. The instrument was a 35-item anxiety
questionnaire covering physiological, cognitive, and behavioral-emotional aspects. The
instrument testing indicated that all items were valid, with item-total correlations higher
than the r-table value of 0.361, and the reliability coefficient reached Cronbach'’s alpha =
0.884, indicating high internal consistency. Descriptive analysis showed that 18 athletes
(90%) were in the high-anxiety category, 1 athlete (5%) was in the moderate category,
and 1 athlete (5%) was in the very high category, while none were categorized as low
anxiety. The mean interval score was 65, which falls within the high category. These
findings indicate that most Gelora FC athletes have not yet reached optimal mental
readiness before competition. Therefore, structured mental training is recommended to
help athletes manage anxiety and maintain competitive performance.
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Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan tingkat kecemasan atlet sepak bola Klub
Gelora FC sebelum bertanding. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
desain survei deskriptif. Populasi penelitian berjumlah 20 atlet dan seluruh populasi
dijadikan subjek penelitian. Instrumen yang digunakan berupa angket kecemasan
sebanyak 35 butir yang mencakup aspek fisiologis, kognitif, serta perilaku dan emosi.
Hasil pengujian menunjukkan bahwa seluruh butir instrumen valid dengan nilai r hitung
lebih besar dari r tabel 0,361, sedangkan reliabilitas instrumen mencapai Cronbach'’s
alpha = 0,884 sehingga termasuk kategori tinggi. Analisis deskriptif menunjukkan bahwa
18 atlet (90%) berada pada kategori kecemasan tinggi, 1 atlet (5%) berada pada
kategori sedang, dan 1 atlet (5%) berada pada kategori sangat tinggi, sedangkan tidak
ada atlet yang berada pada kategori rendah. Rerata nilai interval yang diperoleh sebesar
65 dan termasuk kategori tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa kesiapan mental atlet
Gelora FC sebelum bertanding belum sepenuhnya optimal. Oleh karena itu, latihan
mental yang terstruktur perlu diintegrasikan dalam program pembinaan untuk membantu
atlet mengelola kecemasan dan menjaga performa bertanding.

Kata kunci: kecemasan, atlet sepak bola, kesiapan bertanding, Gelora FC

PENDAHULUAN
Sepak bola merupakan olahraga beregu yang menuntut kesiapan fisik,

teknik, taktik, dan mental secara bersamaan. Dalam olahraga prestasi,
faktor psikologis menjadi salah satu unsur penting yang memengaruhi
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kestabilan performa atlet selama kompetisi (Shi et al., 2024; Diaz-Tendero et
al, 2020) Salah satu faktor psikologis yang sering muncul menjelang
pertandingan adalah kecemasan, yaitu respons emosional yang timbul
akibat tekanan kompetitif, tuntutan menang, evaluasi dari pelatih dan
penonton, serta kekhawatiran terhadap kemungkinan gagal (Gonzalez et al.,
2024; Lee & Han, 2023). Kecemasan yang tidak dikelola dengan baik dapat
mengganggu  konsentrasi, menurunkan kepercayaan diri, dan
memengaruhi kualitas pengambilan keputusan atlet di lapangan (Zhang et
al., 2024).

Kecemasan bertanding dapat muncul dalam bentuk gejala fisiologis
seperti jantung berdebar, otot tegang, sulit tidur, dan berkeringat dingin,
maupun gejala psikologis seperti rasa khawatir, gugup, dan penurunan
fokus. Dalam konteks sepak bola, kondisi tersebut berpotensi
memengaruhi kesiapan mental pemain, terutama ketika pertandingan
berlangsung dalam suasana kompetitif yang menuntut stabilitas emosi dan
performa (Kaplanova, 2024; McDuff et al., 2025).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa faktor psikologis seperti regulasi
emosi, self-efficacy, dan konstruk lain (motivational climate, perasaan
kontrol, serta intervensi berbasis ACT atau CBT) berperan dalam performa
pertandingan serta kesejahteraan atlet (Esteves et al., 2021; Pellino et al.,
2022; Gonzélez et al., 2024). Selain itu, kajian HRV dan respons fisiologis
terkait stres menunjukkan bahwa hasil pertandingan, beban latihan, dan
keadaan mental saling mempengaruhi, sehingga pemantauan psikologis
terintegrasi dengan manajemen beban dapat meningkatkan kesiapan
bermain (Mirto et al., 2024; Fullagar et al., 2023). Perlu desain program
psikologis berkelanjutan yang disesuaikan gender, tingkat kompetisi, dan
konteks futsal/sepak bola, sebagai pelengkap latihan teknik/fisik untuk
optimasi performa dan pencegahan kelelahan mental (Esteban et al., 2020;
Esteves et al., 2021).

Gelora FC merupakan klub sepak bola amatir asal Desa Rato,
Kecamatan Bolo, Kabupaten Bima, yang aktif mengikuti kompetisi ASKAB.
Berdasarkan dinamika hasil pertandingan, performa tim belum selalu stabil
terutama ketika menghadapi tekanan pertandingan. Kondisi ini
mengindikasikan bahwa aspek kesiapan mental atlet perlu mendapat
perhatian khusus, terlebih sebagian pemain berada pada rentang usia
remaja akhir hingga dewasa awal yang masih relatif rentan terhadap
tekanan kompetitif.
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Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mendeskripsikan tingkat kecemasan atlet sepak bola Klub Gelora FC
sebelum bertanding. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar
empiris bagi pelatih dan manajemen klub dalam menyusun program
pembinaan mental yang lebih terarah sebagai bagian dari upaya
peningkatan performa atlet.

METODE PENELITIAN
Desain Penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain

deskriptif survei. Desain ini digunakan untuk menggambarkan tingkat
kecemasan atlet sebagaimana kondisi yang terjadi secara aktual tanpa
memberikan perlakuan eksperimental.

Populasi dan Sampel

Populasi penelitian berjumlah 20 atlet Klub Gelora FC. Karena
jumlah populasi relatif terbatas, seluruh populasi dijadikan subjek
penelitian sehingga penelitian ini menggunakan studi populasi.
Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian berupa angket tingkat kecemasan yang terdiri
atas 35 butir pernyataan dengan dua pilihan jawaban. Angket ini
mencakup tiga aspek utama, yaitu fisiologis, kognitif, serta perilaku dan
emosi. Validitas item diuji menggunakan korelasi product moment,
sedangkan reliabilitas instrumen dihitung menggunakan Cronbach’s alpha.
Prosedur Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan angket kepada
seluruh atlet sebelum pertandingan. Responden mengisi angket sesuai
kondisi yang dirasakan menjelang bertanding. Hasil isian kemudian
dikumpulkan, diperiksa kelengkapannya, dan diolah untuk memperoleh
gambaran tingkat kecemasan atlet.
Teknik Analisis Data
Analisis data dilakukan secara deskriptif persentase. Skor total setiap
responden dikonversi ke dalam interval 0-100 untuk menentukan kategori
kecemasan rendah, sedang, tinggi, dan sangat tinggi. Hasil analisis
selanjutnya disajikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi, persentase,
dan interpretasi rerata skor.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
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Analisis deskriptif dilakukan untuk menggambarkan tingkat kecemasan
atlet sepak bola Klub Gelora FC sebelum bertanding. Ringkasan hasil
utama penelitian disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Ringkasan Hasil Deskriptif Tingkat Kecemasan

Variabel Jumlah Rerata Nilai Kategori Persentase
Atlet Interval Dominan Dominan

Tingkat kecemasan 20 65 Tinggi 90%

Kesiapan mental 20 Belum optimal ~ Perlu pembinaan -

pra-pertandingan

Tabel 1 menunjukkan bahwa secara umum tingkat kecemasan atlet
Gelora FC sebelum bertanding berada pada kategori tinggi. Rerata nilai
interval sebesar 65 menunjukkan bahwa kesiapan mental atlet belum
sepenuhnya optimal, dengan dominasi kategori kecemasan tinggi pada
sebagian besar responden.

Reliabilitas Instrumen

Uiji reliabilitas dilakukan untuk mengetahui konsistensi internal instrumen
angket yang digunakan. Hasil uji reliabilitas disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas Instrumen

Variabel Cronbach’s Alpha  Jumlah Item
Tingkat kecemasan atlet 0,884 35
Keterangan Reliabel tinggi -

Nilai Cronbach’s alpha sebesar 0,884 menunjukkan bahwa
instrumen penelitian memiliki konsistensi internal yang tinggi. Dengan
demikian, angket yang digunakan layak untuk menggambarkan tingkat
kecemasan atlet sebelum bertanding.

Distribusi Kategori Kecemasan
Distribusi kategori kecemasan atlet berdasarkan hasil pengolahan skor total

disajikan pada Tabel 3.

Tabel 3. Distribusi Kategori Tingkat Kecemasan Atlet
Kategori Frekuensi Persentase
Rendah 0 0%
Sedang 1 5%
Tinggi 18 90%
Sangat tinggi 1 5%

Sebagian besar atlet berada pada kategori kecemasan tinggi, yaitu sebanyak
18 orang atau 90% dari total responden. Sementara itu, 1 atlet berada pada
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kategori sedang dan 1 atlet berada pada kategori sangat tinggi. Tidak ada
atlet yang termasuk kategori rendah.

Interpretasi Temuan

Untuk memperjelas makna hasil penelitian, ringkasan interpretasi temuan
utama disajikan pada Tabel 4.

Tabel 4. Interpretasi Temuan Utama Penelitian

Indikator Nilai Acuan Kategori Keterangan
Validitas item r hitung >  r tabel = Valid Seluruh
0,361 0,361 item
dinyatakan
valid
Reliabilitas 0,884 Cronbach’s  Tinggi Instrumen
alpha reliabel
Rerata skor interval 65 Konversi Tinggi  Kecemasan
0-100 atlet
dominan
tinggi

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa kecemasan
pra-pertandingan pada atlet Gelora FC berada pada tingkat yang cukup
menonjol. Kondisi ini mengindikasikan perlunya perhatian yang lebih
serius terhadap pembinaan mental atlet sebagai bagian dari program
latihan.

PEMBAHASAN
Temuan penelitian menunjukkan bahwa mayoritas atlet Gelora FC berada

pada kategori kecemasan tinggi sebelum bertanding. Kondisi ini
menegaskan bahwa tekanan pertandingan masih menjadi faktor psikologis
yang cukup kuat memengaruhi kesiapan mental atlet. Kecemasan tinggi
dapat muncul karena tuntutan menang, evaluasi dari pelatih, persaingan
antarpemain, serta kekhawatiran melakukan kesalahan saat pertandingan
berlangsung (Lee et al., 2023; Conde-Ripoll et al., 2024).

Kecemasan yang tinggi berpotensi mengganggu fokus, menurunkan
rasa percaya diri, dan memengaruhi kualitas pengambilan keputusan saat
bermain (Zhang et al., 2024; Haugan et al., 2025). Dalam sepak bola, stabilitas
emosi sebelum pertandingan sangat penting karena berhubungan dengan
kemampuan atlet dalam membaca situasi permainan, merespons tekanan
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lawan, dan menjaga konsistensi performa selama kompetisi (Birinci et al.,
2025; Sarmento et al., 2025).

Berbagai kajian intervensi psikologis, termasuk pelatihan keterampilan
mental, CBT, imagery, mindfulness, dan self-management, secara konsisten
menunjukkan peningkatan teknik coping, self-confidence, pengendalian
perhatian, serta penurunan kecemasan kognitif dan somatik, yang pada gilirannya
berpotensi meningkatkan performa kompetitif (Wang et al., 2023; Vella-Fondacaro
& Romano-Smith, 2023). Bukti meta-analitik MBIs juga mendukung manfaatnya
terhadap tingkat mindfulness, faktor psikologis terkait, dan performa atlet,
meskipun dampak pada kesehatan mental bervariasi antar studi (Wang et al,,
2023; Anderson et al., 2021). Temuan tersebut memperkuat pandangan bahwa
pembinaan atlet tidak cukup hanya menitikberatkan pada aspek fisik,
teknik, dan taktik, tetapi juga perlu memasukkan latihan mental secara
sistematis sebagai bagian dari proses latihan (Gonzélez et al. 2024).

Pentingnya latihan mental sebagai bagian dari pembinaan rutin.
Literatur psikologi olahraga konsisten menunjukkan bahwa PST yang
terstruktur mencakup relaksasi, pernapasan, self-talk, visualisasi, dan
simulasi situasi pertandingan dapat meningkatkan regulasi emosi serta
kesiapan mental atlet (Julvanichpong et al., 2022; , Xu et al., 2025; , Rowland
et al., 2021). Integrasi teknik-teknik tersebut ke dalam program pembinaan
dapat menurunkan kecemasan, meningkatkan fokus, dan memperbaiki
performa melalui peningkatan regulasi arousal, perhatian, dan kognisi
(Gunasekaran et al., 2020; Dana et al., 2022).

KESIMPULAN
Tingkat kecemasan atlet sepak bola Klub Gelora FC sebelum

bertanding secara umum berada pada kategori tinggi. Dari 20 atlet,
sebanyak 18 atlet berada pada kategori tinggi, 1 atlet pada kategori sedang,
dan 1 atlet pada kategori sangat tinggi, dengan rerata nilai interval sebesar
65. Temuan ini menunjukkan bahwa kesiapan mental atlet sebelum
pertandingan belum sepenuhnya optimal sehingga latihan mental yang
terstruktur perlu diintegrasikan ke dalam program pembinaan klub.

REKOMENDASI
Berdasarkan hasil penelitian, beberapa rekomendasi yang dapat diajukan

adalah sebagai berikut.
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1. Pelatih dan manajemen klub perlu melakukan pemantauan psikologis
pra-pertandingan secara berkala untuk mengidentifikasi atlet yang
memerlukan pendampingan lebih intensif.

2. Program latihan mental seperti relaksasi, visualisasi, self-talk positif,
dan simulasi tekanan pertandingan perlu dimasukkan secara sistematis
dalam program latihan rutin.

3. Penelitian selanjutnya dapat mengkaji faktor-faktor lain yang
berhubungan dengan kecemasan bertanding, seperti pengalaman,
posisi bermain, dukungan sosial, dan hubungan kecemasan dengan
performa pertandingan.
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