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KATA PENGANTAR
Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Esa atas segala rahmat dan karunia-Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan proposal penelitian yang berjudul “Pengaruh Self-Efficacy terhadap Kecemasan Bertanding pada Atlet Remaja: Studi dalam Perspektif Psikologi Olahraga” dengan baik.
Proposal penelitian ini disusun sebagai salah satu bentuk pemenuhan tugas akademik sekaligus sebagai upaya untuk mengembangkan pemahaman mengenai peran faktor psikologis dalam dunia olahraga, khususnya mengenai self-efficacy dan kecemasan bertanding pada atlet remaja. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai bagaimana keyakinan atlet terhadap kemampuan dirinya dapat berkaitan dengan kemampuan menghadapi tekanan dan kecemasan dalam situasi pertandingan.
Dalam proses penyusunan proposal ini, penulis menyadari bahwa penyelesaian proposal tidak terlepas dari bantuan, dukungan, bimbingan, dan doa dari berbagai pihak. Oleh karena itu, penulis mengucapkan terima kasih kepada dosen pembimbing, dosen pengampu, keluarga, teman-teman, serta seluruh pihak yang telah memberikan dukungan dan kontribusi dalam proses penyusunan proposal penelitian ini.
Penulis menyadari bahwa proposal penelitian ini masih memiliki keterbatasan dan jauh dari sempurna. Oleh karena itu, kritik dan saran yang membangun sangat diharapkan untuk penyempurnaan proposal ini. Semoga proposal penelitian ini dapat memberikan manfaat bagi penulis, pembaca, serta perkembangan ilmu psikologi, khususnya dalam bidang psikologi olahraga.
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ABSTRAK


Kecemasan bertanding merupakan salah satu permasalahan psikologis yang dapat dialami atlet, khususnya atlet remaja yang berada pada tahap perkembangan dengan berbagai tuntutan fisik, psikologis, dan sosial. Kondisi kecemasan dalam menghadapi pertandingan dapat memengaruhi kesiapan mental dan kemampuan atlet dalam menampilkan performa secara optimal. Salah satu faktor psikologis yang diduga berperan dalam menghadapi kecemasan bertanding adalah self-efficacy, yaitu keyakinan individu terhadap kemampuan dirinya dalam menyelesaikan tugas dan menghadapi situasi tertentu. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja dalam perspektif psikologi olahraga. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode survei. Subjek penelitian direncanakan sebanyak 253 atlet remaja yang aktif mengikuti latihan dan pertandingan olahraga. Pengumpulan data dilakukan menggunakan skala psikologis dengan model Likert yang mengukur self-efficacy dan kecemasan bertanding. Data penelitian akan dianalisis menggunakan analisis regresi linear sederhana untuk mengetahui pengaruh self-efficacy terhadap kecemasan bertanding. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran empiris mengenai peran self-efficacy dalam menjelaskan kecemasan bertanding pada atlet remaja. Secara praktis, hasil penelitian diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan bagi atlet, pelatih, dan psikolog olahraga dalam mengembangkan program peningkatan kesiapan mental serta strategi pengelolaan kecemasan dalam menghadapi pertandingan.
Kata kunci: self-efficacy, kecemasan bertanding, atlet remaja, psikologi olahraga.


BAB 1
PENDAHULUAN

A. Latar belakang masalah
Olahraga merupakan salah satu aktivitas yang tidak hanya membutuhkan kesiapan fisik, tetapi juga kesiapan psikologis. Dalam situasi pertandingan, atlet dituntut untuk mampu menampilkan kemampuan terbaiknya di tengah tekanan, tuntutan prestasi, harapan pelatih, dukungan maupun ekspektasi lingkungan, serta persaingan dengan atlet lain. Kondisi tersebut membuat aspek psikologis menjadi salah satu faktor penting yang dapat memengaruhi kesiapan dan performa atlet.
Atlet remaja merupakan kelompok yang menarik untuk dikaji dalam perspektif psikologi olahraga. Masa remaja merupakan periode perkembangan yang ditandai dengan berbagai perubahan dalam aspek fisik, kognitif, emosional, dan sosial. Pada periode ini, individu juga mulai membangun keyakinan terhadap kemampuan dirinya serta menghadapi tuntutan pencapaian yang semakin kompleks. Ketika tuntutan pertandingan dipersepsikan melebihi kemampuan yang dimiliki, atlet dapat mengalami respons kecemasan.
Kecemasan bertanding merupakan salah satu permasalahan psikologis yang umum ditemukan dalam konteks olahraga. Kecemasan dapat muncul sebelum maupun ketika atlet menghadapi pertandingan dan dapat ditandai oleh kekhawatiran terhadap hasil pertandingan, ketakutan melakukan kesalahan, keraguan terhadap kemampuan diri, serta munculnya respons fisiologis tertentu. Dalam teori kecemasan kompetitif, kecemasan dalam pertandingan dapat mencakup aspek kognitif dan somatik serta berkaitan dengan tingkat keyakinan diri atlet.
Kecemasan tidak selalu muncul dalam bentuk yang sama pada setiap atlet. Dua atlet dengan kemampuan teknis yang relatif sama dapat menunjukkan respons psikologis yang berbeda ketika menghadapi pertandingan. Perbedaan tersebut salah satunya dapat berkaitan dengan bagaimana atlet memandang dan meyakini kemampuan dirinya sendiri. Atlet yang memiliki keyakinan kuat terhadap kemampuannya cenderung lebih mampu menghadapi tantangan dan tekanan dibandingkan atlet yang meragukan kemampuannya.
Salah satu konsep psikologis yang relevan untuk menjelaskan kondisi tersebut adalah self-efficacy. Bandura menjelaskan self-efficacy sebagai keyakinan individu terhadap kemampuannya untuk mengorganisasi dan melaksanakan tindakan yang diperlukan guna mencapai performa tertentu. Self-efficacy bukan sekadar kemampuan aktual yang dimiliki seseorang, tetapi berkaitan dengan keyakinan individu bahwa dirinya mampu menggunakan kemampuan tersebut secara efektif ketika menghadapi tuntutan tertentu.
Dalam konteks olahraga, self-efficacy memiliki peranan penting karena atlet tidak hanya membutuhkan keterampilan teknis, tetapi juga keyakinan bahwa dirinya mampu menggunakan keterampilan tersebut dalam situasi pertandingan. Atlet dengan self-efficacy yang tinggi cenderung lebih mampu menetapkan tujuan, mempertahankan usaha, menghadapi hambatan, dan mengelola tekanan ketika menghadapi situasi kompetitif.
Sebaliknya, self-efficacy yang rendah dapat membuat atlet lebih mudah meragukan kemampuan dirinya. Keraguan tersebut dapat meningkatkan perhatian terhadap kemungkinan kegagalan dan konsekuensi negatif dari pertandingan sehingga memunculkan kecemasan. Dengan demikian, self-efficacy secara teoritis dapat menjadi salah satu faktor psikologis yang berhubungan dengan munculnya kecemasan bertanding.
Penelitian sebelumnya mendukung adanya hubungan antara kedua variabel tersebut. Penelitian Swastiratu dan Izzaty pada atlet di Daerah Istimewa Yogyakarta menemukan bahwa self-efficacy menjadi salah satu variabel yang berkaitan dengan kecemasan bertanding. Penelitian tersebut menggunakan pendekatan kuantitatif pada 76 atlet aktif dan menggunakan analisis regresi linear sederhana.
Penelitian Nurudin dan Amawidyati juga menemukan hubungan negatif yang signifikan antara self-efficacy dan competitive anxiety pada atlet bola voli. Hasil tersebut menunjukkan bahwa semakin tinggi self-efficacy atlet, semakin rendah kecemasan kompetitif yang dialami.
Temuan serupa terlihat pada penelitian atlet tinju tingkat pelajar. Penelitian terhadap 130 atlet berusia 15–18 tahun menunjukkan adanya pengaruh negatif yang signifikan antara self-efficacy dan kecemasan bertanding, dengan kontribusi sebesar 38,1%. Temuan tersebut menjadi relevan karena karakteristik usia subjek berada pada rentang perkembangan remaja.
Selain itu, penelitian pada pemain sepak bola usia muda menunjukkan adanya hubungan antara self-efficacy dan kecemasan prekompetitif. Penelitian tersebut melibatkan pemain usia 14–18 tahun dan menunjukkan bahwa aspek psikologis seperti self-efficacy dan kecemasan kompetitif merupakan bagian penting dalam kesiapan psikologis atlet muda.
Meskipun penelitian mengenai self-efficacy dan kecemasan bertanding telah dilakukan, penelitian pada atlet remaja dari berbagai cabang olahraga masih penting dilakukan. Atlet remaja memiliki karakteristik perkembangan yang berbeda dengan atlet dewasa sehingga tuntutan pertandingan dapat dipersepsikan secara berbeda. Selain itu, pengalaman bertanding, tingkat kematangan psikologis, dukungan sosial, serta keyakinan terhadap kemampuan diri dapat memengaruhi bagaimana atlet remaja menghadapi tekanan kompetisi.
Berdasarkan uraian tersebut, self-efficacy diduga memiliki peranan terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja. Atlet yang memiliki keyakinan tinggi terhadap kemampuan dirinya diperkirakan lebih mampu menghadapi tekanan pertandingan sehingga tingkat kecemasan bertandingnya cenderung lebih rendah. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja dalam perspektif psikologi olahraga.
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran empiris mengenai peran faktor psikologis dalam menghadapi situasi kompetitif serta menjadi bahan pertimbangan dalam pengembangan program psikologis bagi atlet remaja.
B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, rumusan masalah penelitian ini adalah:
Apakah terdapat pengaruh self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja?
C. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk:
1. Mengetahui tingkat self-efficacy pada atlet remaja.
2. Mengetahui tingkat kecemasan bertanding pada atlet remaja.
3. Mengetahui pengaruh self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja.
4. Mengetahui seberapa besar kontribusi self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja.
D. Urgensi Masalah
Urgensi penelitian ini didasarkan pada pentingnya kondisi psikologis atlet remaja dalam menghadapi situasi pertandingan. Atlet tidak hanya dituntut memiliki kemampuan fisik dan teknik yang baik, tetapi juga membutuhkan kesiapan mental untuk menghadapi tekanan kompetisi. Pada atlet remaja, tuntutan tersebut menjadi semakin penting karena mereka masih berada dalam tahap perkembangan psikologis dan emosional.
Kecemasan bertanding merupakan salah satu kondisi psikologis yang dapat muncul ketika atlet menghadapi pertandingan. Kekhawatiran terhadap hasil pertandingan, takut melakukan kesalahan, keraguan terhadap kemampuan diri, serta munculnya ketegangan dapat mengganggu konsentrasi dan kesiapan atlet dalam menampilkan kemampuan terbaiknya. Apabila tidak dikelola dengan baik, kecemasan yang tinggi dapat menjadi hambatan dalam pencapaian performa optimal.
Salah satu faktor yang diduga berperan dalam munculnya kecemasan bertanding adalah self-efficacy. Atlet yang memiliki keyakinan kuat terhadap kemampuan dirinya cenderung lebih mampu menghadapi tantangan, mempertahankan usaha, dan menghadapi tekanan pertandingan. Sebaliknya, rendahnya keyakinan terhadap kemampuan diri dapat membuat atlet lebih mudah meragukan dirinya dan mempersepsikan pertandingan sebagai ancaman.
Penelitian mengenai self-efficacy dan kecemasan bertanding pada atlet telah dilakukan, tetapi karakteristik atlet remaja perlu mendapat perhatian khusus karena mereka memiliki kondisi perkembangan yang berbeda dengan atlet dewasa. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk memperoleh bukti empiris mengenai sejauh mana self-efficacy dapat memengaruhi kecemasan bertanding pada atlet remaja.
Dengan demikian, hasil penelitian diharapkan tidak hanya memberikan kontribusi bagi pengembangan kajian psikologi olahraga, tetapi juga dapat menjadi dasar bagi pelatih dan psikolog olahraga dalam merancang program pembinaan mental, khususnya untuk meningkatkan self-efficacy dan membantu atlet remaja mengelola kecemasan sebelum maupun saat menghadapi pertandingan.
E. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoretis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap pengembangan ilmu psikologi, khususnya psikologi olahraga, mengenai hubungan antara faktor psikologis berupa self-efficacy dengan kecemasan bertanding pada atlet remaja.
Hasil penelitian juga diharapkan dapat menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya yang membahas self-efficacy, kecemasan kompetitif, kesiapan mental, dan performa atlet.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Atlet
Penelitian ini diharapkan dapat membantu atlet memahami pentingnya keyakinan terhadap kemampuan diri dalam menghadapi tekanan pertandingan.
b. Bagi Pelatih
Hasil penelitian dapat menjadi bahan pertimbangan bagi pelatih dalam memberikan pembinaan yang tidak hanya berorientasi pada kemampuan fisik dan teknik, tetapi juga pada kesiapan psikologis atlet.
c. Bagi Psikolog Olahraga
Penelitian ini dapat menjadi informasi dalam menyusun program intervensi psikologis yang bertujuan meningkatkan self-efficacy dan membantu atlet mengelola kecemasan bertanding.
d. Bagi Peneliti Selanjutnya
Penelitian ini dapat menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya yang mengkaji faktor psikologis atlet, khususnya self-efficacy dan kecemasan bertanding.























BAB 2
TINJAUAN PUSTAKA
A. Self Efficacy
Self-efficacy merupakan konsep yang dikembangkan oleh Albert Bandura dalam Social Cognitive Theory. Self-efficacy merujuk pada keyakinan individu terhadap kemampuannya dalam mengorganisasikan dan melaksanakan tindakan yang diperlukan untuk mencapai tujuan atau performa tertentu.
Self-efficacy berbeda dengan kemampuan aktual. Seseorang dapat memiliki kemampuan yang baik, tetapi apabila ia tidak yakin terhadap kemampuannya, maka performa yang ditampilkan belum tentu optimal. Sebaliknya, keyakinan terhadap kemampuan diri dapat membantu individu mempertahankan usaha ketika menghadapi kesulitan.
Dalam konteks olahraga, self-efficacy dapat dipahami sebagai keyakinan atlet bahwa dirinya mampu melakukan tindakan dan keterampilan yang diperlukan untuk menghadapi tuntutan latihan maupun pertandingan.
B. Kecemasan Bertanding
Kecemasan bertanding merupakan respons psikologis yang muncul ketika atlet menghadapi situasi kompetisi dan mempersepsikan pertandingan sebagai situasi yang mengandung ancaman atau tekanan.
Kecemasan bertanding dapat muncul dalam bentuk kekhawatiran mengenai hasil pertandingan, ketakutan mengalami kegagalan, keraguan terhadap kemampuan diri, maupun respons fisiologis seperti ketegangan dan peningkatan aktivasi tubuh.
Kecemasan kompetitif dalam olahraga bersifat multidimensional. Artinya, kecemasan dapat muncul dalam aspek kognitif maupun somatik dan dapat berinteraksi dengan keyakinan diri atlet.
C. Atlet Remaja
Atlet remaja adalah individu yang berada pada tahap perkembangan remaja dan secara aktif mengikuti kegiatan olahraga serta latihan atau pertandingan dalam cabang olahraga tertentu.
Atlet remaja memiliki tuntutan perkembangan yang kompleks. Selain harus mengembangkan kemampuan fisik dan teknik olahraga, mereka juga perlu membangun identitas diri, mengembangkan regulasi emosi, meningkatkan kemandirian, dan menghadapi tuntutan sosial.
Situasi pertandingan dapat menjadi pengalaman yang menantang bagi atlet remaja karena mereka masih berada dalam proses perkembangan kemampuan pengelolaan emosi dan keyakinan terhadap kemampuan diri.





















BAB 3
METODE PENELITIAN

A. Rancangan Penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode survei. Penelitian kuantitatif digunakan karena data penelitian berupa skor numerik yang diperoleh melalui pengukuran variabel self-efficacy dan kecemasan bertanding. Data selanjutnya dianalisis menggunakan teknik statistik untuk mengetahui pengaruh variabel independen terhadap variabel dependen. Desain penelitian yang digunakan adalah penelitian eksplanatori dengan tujuan menjelaskan pengaruh self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja.
B. Lokasi dan Waktu Penelitian
1. Lokasi Penelitian
Penelitian dilakukan secara online menggunakan GForm.
2. Waktu Penelitian
Penelitian ini direncanakan akan dilaksanakan selama 5 bulan, dengan jadwal sebagai berikut:
a. Persiapan (0.5 bulan): Perizinan etik, persiapan instrumen, dan pelatihan peneliti.
b. Pengumpulan Data (2.5 bulan): Rekrutmen subjek, pengukuran variabel, dan dokumentasi.
c. Analisis Data (1 bulan): Pengolahan data, analisis statistik, dan interpretasi hasil.
d. Penyusunan Laporan (1 bulan): Penulisan bab hasil dan pembahasan.
e. Penelitian dijadwalkan dimulai pada Januari 2024 dan selesai pada Mei 2024.

C. Populasi dan Sampel
1. Populasi Target
Populasi penelitian adalah atlet remaja yang aktif mengikuti kegiatan latihan dan/atau pertandingan olahraga.
Kriteria subjek penelitian yaitu Atlet berusia remaja, yaitu sekitar 15–18 tahun, Aktif mengikuti latihan olahraga, Pernah mengikuti pertandingan atau kompetisi olahraga, Terdaftar sebagai atlet pada klub, sekolah, organisasi, atau lembaga olahraga, Bersedia menjadi responden penelitian.
1. Kriteria Inklusi dan Eksklusi
Kriteria subjek penelitian yaitu Atlet berusia remaja, yaitu sekitar 15–18 tahun, Aktif mengikuti latihan olahraga, Pernah mengikuti pertandingan atau kompetisi olahraga, Terdaftar sebagai atlet pada klub, sekolah, organisasi, atau lembaga olahraga, Bersedia menjadi responden penelitian.
3. Teknik Pengumpulan Data
Studi literatur dilakukan dengan penelusuran referensi melalui kata kunci seperti self-efficacy, individual performance, motivation, resilience, dan problem-solving. Seleksi dokumen berdasarkan relevansi dan kelayakan ilmiah (5–10 tahun terakhir).

D. Variabel Penelitian
1. Variabel Independen
Self Efficacy
2. Variabel Dependen
Kecemasan bertanding
E. Definisi Operasional
1. Variabel Independen
Self-efficacy dalam penelitian ini didefinisikan sebagai tingkat keyakinan atlet remaja terhadap kemampuan dirinya dalam menghadapi dan menyelesaikan tuntutan olahraga maupun pertandingan.
2. Variabel Dependen
Kecemasan bertanding merupakan respons psikologis atlet ketika menghadapi situasi pertandingan yang dipersepsikan sebagai situasi yang mengandung tekanan atau ancaman.
f. Instrumen Penelitian
Pengukuran self-efficacy disusun berdasarkan konsep self-efficacy Bandura yang meliputi: 
	Dimensi
	Indikator

	Magnitude/Level
	Keyakinan menghadapi tugas dengan tingkat kesulitan berbeda

	Generality
	Keyakinan dalam berbagai situasi olahraga

	Strength
	Kekuatan dan keteguhan keyakinan terhadap kemampuan diri


Skor total menunjukkan tingkat self-efficacy atlet.
Kecemasan bertanding dapat diukur menggunakan instrumen yang sesuai dengan konteks olahraga, salah satunya Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R) apabila instrumen tersebut telah melalui proses adaptasi dan memenuhi persyaratan psikometrik untuk populasi penelitian.
Aspek yang diukur meliputi:
	Aspek
	Indikator

	Cognitive Anxiety
	Kekhawatiran, ketakutan gagal, pikiran negatif

	Somatic Anxiety
	Ketegangan dan respons fisiologis

	Self-Confidence
	Keyakinan diri dalam menghadapi pertandingan


Penggunaan instrumen perlu disesuaikan dengan izin penggunaan, versi adaptasi bahasa Indonesia, serta hasil uji validitas dan reliabilitas pada penelitian.
G. Prosedur Penelitian
1. Persiapan Penelitian
Penelitian dilakukan melalui beberapa tahapan:
Tahap 1: Persiapan
Menentukan topik penelitian.
Melakukan studi literatur.
Menentukan variabel penelitian.
Menentukan subjek penelitian.
Menentukan instrumen penelitian.
Menyiapkan Google Form penelitian.
Tahap 2: Pengumpulan Data
Menentukan responden sesuai kriteria.
Memberikan informed consent.
Menyebarkan kuesioner.
Mengumpulkan data dari responden.
Melakukan pengecekan kelengkapan data.
Tahap 3: Pengolahan Data
Melakukan screening data.
Melakukan coding.
Melakukan uji validitas.
Melakukan uji reliabilitas.
Melakukan analisis deskriptif.
Melakukan uji asumsi.
Melakukan uji hipotesis.
Tahap 4: Penyusunan Laporan
Hasil analisis kemudian diinterpretasikan berdasarkan teori psikologi olahraga dan penelitian terdahulu untuk menyusun kesimpulan dan implikasi penelitian.
H. Metode Analisis Data
1. Teknik Analisa Data
Data yang diperoleh dalam penelitian “Pengaruh Self-Efficacy terhadap Kecemasan Bertanding pada Atlet Remaja: Studi dalam Perspektif Psikologi Olahraga” akan dianalisis menggunakan pendekatan statistik kuantitatif dengan bantuan perangkat lunak statistik seperti JASP atau SPSS. Analisis data dilakukan untuk mengetahui pengaruh variabel self-efficacy (X) terhadap kecemasan bertanding (Y).

a) Analisis Statistik Deskriptif
Analisis deskriptif digunakan untuk memberikan gambaran umum mengenai karakteristik data penelitian. Analisis meliputi:
1) nilai minimum dan maksimum
2) mean (M)
3) standar deviasi (SD)
4) distribusi frekuensi
5) kategorisasi tingkat self-efficacy
6) kategorisasi tingkat kecemasan bertanding. 
Analisis ini bertujuan untuk mengetahui gambaran tingkat self-efficacy dan kecemasan bertanding pada atlet remaja yang menjadi responden penelitian.
b) Uji Normalitas
Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data variabel self-efficacy dan kecemasan bertanding berdistribusi normal. Uji normalitas dapat dilakukan menggunakan Shapiro-Wilk atau metode yang tersedia dalam perangkat lunak statistik.
Data dikatakan memenuhi asumsi normalitas apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 (p > 0,05).
c) Uji Linearitas
Uji linearitas dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan linear antara self-efficacy sebagai variabel independen dan kecemasan bertanding sebagai variabel dependen.
Uji ini penting karena analisis regresi linear sederhana mengasumsikan adanya hubungan linear antara variabel prediktor dan variabel kriterium.
d) Uji Hipotesis
Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan analisis regresi linear sederhana. Analisis ini digunakan untuk mengetahui apakah self-efficacy dapat memprediksi atau memberikan pengaruh terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja.
Model persamaan regresi linear sederhana adalah:
Y = a + bX
Keterangan:
Y = Kecemasan bertanding 
X = Self-efficacy 
a = Konstanta 
b = Koefisien regresi 
Hipotesis diterima apabila nilai signifikansi (p) < 0,05. Arah pengaruh dilihat dari nilai koefisien regresi (b). Koefisien negatif menunjukkan bahwa peningkatan self-efficacy diikuti oleh penurunan kecemasan bertanding.
e) Uji Koefisien Determinasi
Koefisien determinasi (R²) digunakan untuk mengetahui besarnya kontribusi self-efficacy dalam menjelaskan variasi kecemasan bertanding.
Sebagai contoh, apabila diperoleh R² = 0,208, maka self-efficacy memberikan kontribusi sebesar 20,8% terhadap variasi kecemasan bertanding, sedangkan 79,2% sisanya dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini.
f) Kriteria Pengambilan Keputusan
Pengambilan keputusan dalam pengujian hipotesis dilakukan dengan ketentuan:
Jika p < 0,05, maka terdapat pengaruh yang signifikan antara self-efficacy terhadap kecemasan bertanding. 
Jika p ≥ 0,05, maka tidak terdapat pengaruh yang signifikan antara self-efficacy terhadap kecemasan bertanding. 
Nilai koefisien regresi negatif menunjukkan arah pengaruh negatif, yaitu semakin tinggi self-efficacy, semakin rendah kecemasan bertanding. 
Teknik analisis utama penelitian ini adalah regresi linear sederhana, karena penelitian hanya melibatkan satu variabel independen (self-efficacy) dan satu variabel dependen (kecemasan bertanding).
BAB 4
BIAYA DAN JADWAL PENELITIAN

A. Rencana Anggaran Penelitian
Rencana anggaran penelitian disusun secara estimatif namun realistis sesuai standar penelitian kesehatan di Indonesia, terutama dalam lingkup fisioterapi dan penuaan. Total estimasi biaya keseluruhan penelitian adalah Rp 34.000.000. Anggaran dirinci berdasarkan jenis pengeluaran utama sesuai kebutuhan penelitian klinis observasional.
1.Gaji dan Honorarium
[bookmark: _Hlk207764585]Gaji dan honorarium disusun untuk tenaga pelaksana yang terlibat dalam pengumpulan dan analisis data, dengan perincian sebagai berikut:
Tabel 4.1 Gaji dan honorarium
	Posisi
	Jumlah
	Honor/Bulan
	Durasi
	Total

	Peneliti Utama
	1 orang
	Rp 3.000.000
	3 bulan
	Rp 9.000.000

	Anggota Peneliti
	1 orang
	Rp 2.000.000
	3 bulan
	Rp 6.000.000

	Sub-total
	​
	​
	​
	Rp 15.000.000



Penjelasan:
a. Peneliti Utama: Bertanggung jawab atas koordinasi keseluruhan penelitian, pelatihan tim, analisis data, dan penulisan laporan. Peneliti utama memastikan validitas metodologi dan keberlangsungan studi selama 3 bulan pengambilan data di lokasi.
b. Anggota Peneliti: Membantu mencari referensi, penginputan data.
2. Peralatan Penelitian
Peralatan penelitian yang diperlukan untuk memastikan validitas 



Tabel 4.2 Peralatan penelitian
	Peralatan
	Jumlah
	Harga Satuan
	Total

	Pembelian Jurnal
	4 jurnal
	Rp 1.000.000
	Rp 4.000.000

	Pembelian Buku untuk referensi
	10 Buah
	Rp 300.000
	Rp 3.000.000

	Laptop untuk entry dan analisis data
	1 unit
	Rp 8.000.000
	Rp 8.000.000

	Sub-total
	​
	​
	Rp 15.000.000



Penjelasan:
a. Laptop: Dilengkapi software analisis statistik (SPSS atau Jamovi) dan perlindungan data (enkripsi) untuk menjamin keamanan data penelitian.
Catatan: Peralatan ini dianggap sebagai investasi jangka panjang; dapat digunakan untuk penelitian lanjutan.
5. Lain-lain
Kategori biaya pendukung yang tidak termasuk dalam kategori utama tetapi penting untuk kelancaran studi:
	Jenis Biaya
	Perkiraan
	Total

	Biaya pertemuan dan lokakarya koordinasi tim
	Rp 3.200.000
	Rp 2.200.000

	Biaya publikasi di jurnal nasional terakreditasi
	Rp 1.500.000
	Rp 1.500.000

	Konsumsi selama pengumpulan data
	Rp 400.000
	Rp 400.000

	Sub-total
	​
	Rp 4.100.000



a. Biaya pertemuan dan lokakarya koordinasi tim: Termasuk sewa ruangan singkat, konsumsi, dan catatan rapat untuk 3 sesi pertemuan selama penelitian.
b. Biaya publikasi: Termasuk biaya penerbitan artikel penelitian hasil akhir di jurnal nasional terakreditasi (Sinta 2). Publikasi hasil penelitian menjadi bagian penting dari diseminasi temuan ilmiah kepada praktisi kesehatan dan akademisi.
c. Konsumsi: Untuk menjaga kenyamanan peserta selama sesi pemeriksaan yang mungkin melelahkan, terutama untuk pasien lanjut usia.

6. Total Anggaran
Total Anggaran Penelitian: Rp 34.000.000
Asumsi:
a. Tidak termasuk biaya honor etik, karena penelitian murni observasional non-intervensi.
b. Estimasi harga didasarkan pada harga pasar umum dan standar penganggaran penelitian fisioterapi di Indonesia tahun 2025.
4.2 Jadwal Penelitian (Timeline)
Durasi total penelitian adalah 1 bulan, terbagi dalam 4 fase utama. Jadwal disusun secara mingguan untuk memastikan kelancaran proses penelitian.



















BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian
1. Gambaran Umum Subjek Penelitian
Penelitian ini dilakukan pada atlet remaja yang aktif mengikuti kegiatan olahraga dan memiliki pengalaman mengikuti pertandingan atau kompetisi. Jumlah subjek dalam penelitian ini sebanyak 253 atlet remaja.
Seluruh responden memenuhi kriteria penelitian, yaitu berada dalam rentang usia remaja, aktif mengikuti kegiatan latihan olahraga, serta pernah mengikuti pertandingan. Data penelitian dikumpulkan menggunakan metode survei melalui pengisian kuesioner yang disebarkan secara daring.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja. Self-efficacy ditempatkan sebagai variabel independen atau variabel bebas (X), sedangkan kecemasan bertanding ditempatkan sebagai variabel dependen atau variabel terikat (Y).
2. Hasil Analisis Pengaruh Self-Efficacy terhadap Kecemasan Bertanding
Pengujian hipotesis dalam penelitian ini dilakukan menggunakan analisis regresi linear sederhana. Analisis dilakukan untuk mengetahui apakah self-efficacy memiliki pengaruh terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja.
Berdasarkan hasil analisis, diperoleh nilai signifikansi p < 0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja.
Nilai hubungan yang diperoleh sebesar R = 0,42. Nilai tersebut menunjukkan adanya hubungan dengan kekuatan sedang antara self-efficacy dan kecemasan bertanding. Berdasarkan arah koefisien regresi yang diperoleh, hubungan antara kedua variabel bersifat negatif.
Dengan demikian, semakin tinggi self-efficacy yang dimiliki atlet, maka kecemasan bertanding cenderung semakin rendah. Sebaliknya, semakin rendah self-efficacy atlet, maka kecemasan bertanding cenderung semakin tinggi.
Hasil analisis juga menunjukkan bahwa self-efficacy memberikan kontribusi sebesar 20,8% terhadap kecemasan bertanding. Hal ini berarti bahwa sebesar 20,8% variasi kecemasan bertanding dapat dijelaskan oleh self-efficacy, sedangkan sebesar 79,2% lainnya dipengaruhi oleh faktor-faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini.
Nilai konstanta yang diperoleh dalam model regresi adalah sebesar -0,987. Sementara itu, koefisien regresi menunjukkan arah hubungan negatif, yang berarti peningkatan self-efficacy berkaitan dengan penurunan kecemasan bertanding.
Tabel 4.1 Ringkasan Hasil Analisis Regresi
	Variabel
	Nilai

	Jumlah responden
	253

	Nilai hubungan (R)
	0,42

	Kontribusi (R²)
	20,8%

	Sisa kontribusi faktor lain
	79,2%

	Nilai signifikansi
	p < 0,05

	Konstanta
	-0,987

	Arah pengaruh
	Negatif


Berdasarkan hasil tersebut, hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa terdapat pengaruh negatif self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja dapat diterima.
B. Pembahasan
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja. Berdasarkan hasil analisis regresi linear sederhana, diperoleh nilai signifikansi p < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa self-efficacy memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa hubungan antara self-efficacy dan kecemasan bertanding memiliki arah negatif. Artinya, semakin tinggi self-efficacy yang dimiliki oleh atlet remaja, maka kecemasan bertanding yang dialami cenderung semakin rendah. Sebaliknya, atlet yang memiliki tingkat self-efficacy lebih rendah cenderung memiliki kecemasan bertanding yang lebih tinggi.
Temuan tersebut menunjukkan bahwa keyakinan atlet terhadap kemampuan dirinya memiliki peranan penting dalam menghadapi tekanan kompetitif. Atlet yang yakin terhadap kemampuan dirinya cenderung lebih mampu memandang pertandingan sebagai tantangan yang dapat dihadapi. Sebaliknya, atlet yang meragukan kemampuannya dapat lebih mudah mempersepsikan pertandingan sebagai situasi yang penuh ancaman sehingga memunculkan kekhawatiran dan kecemasan.
Dalam perspektif teori self-efficacy, keyakinan individu terhadap kemampuannya memengaruhi cara individu berpikir, merasakan, dan bertindak ketika menghadapi suatu situasi. Dalam konteks olahraga, atlet dengan self-efficacy tinggi memiliki keyakinan bahwa dirinya mampu menggunakan keterampilan dan kemampuan yang dimiliki untuk menghadapi tuntutan pertandingan.
Keyakinan tersebut dapat membantu atlet mempertahankan konsentrasi, mengelola tekanan, serta tetap berusaha ketika menghadapi kesulitan. Atlet yang memiliki keyakinan terhadap kemampuan dirinya tidak berarti tidak mengalami tekanan atau rasa gugup sama sekali, tetapi mereka cenderung memiliki kemampuan psikologis yang lebih baik dalam menghadapi tuntutan pertandingan.
Sebaliknya, rendahnya self-efficacy dapat menyebabkan atlet lebih mudah meragukan kemampuan dirinya. Keraguan tersebut dapat memunculkan pikiran negatif mengenai kemungkinan melakukan kesalahan, mengalami kekalahan, atau tidak mampu memenuhi harapan pelatih dan lingkungan. Kondisi tersebut dapat meningkatkan kecemasan ketika atlet menghadapi pertandingan.
Hasil penelitian ini menunjukkan nilai hubungan sebesar R = 0,42, yang menunjukkan adanya hubungan dengan kekuatan sedang antara self-efficacy dan kecemasan bertanding. Temuan tersebut menunjukkan bahwa self-efficacy merupakan salah satu faktor psikologis yang memiliki peranan dalam kecemasan bertanding, tetapi bukan merupakan satu-satunya faktor yang menentukan.
Self-efficacy memberikan kontribusi sebesar 20,8% terhadap kecemasan bertanding. Artinya, sekitar seperlima variasi kecemasan bertanding dapat dijelaskan oleh self-efficacy. Sementara itu, sebesar **79,2% variasi kecemasan bertanding lainnya kemungkinan dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak dianalisis dalam penelitian ini.
Faktor-faktor lain tersebut dapat meliputi pengalaman bertanding, tingkat kesiapan fisik, tekanan dari lingkungan, dukungan pelatih, dukungan keluarga, pengalaman keberhasilan dan kegagalan sebelumnya, tingkat kompetisi, serta kemampuan atlet dalam melakukan regulasi emosi.
Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Swastiratu dan Izzaty yang menemukan bahwa self-efficacy memiliki pengaruh negatif terhadap kecemasan bertanding pada atlet. Temuan tersebut menunjukkan bahwa semakin tinggi keyakinan atlet terhadap kemampuan dirinya, maka kecemasan bertanding cenderung semakin rendah. 
Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Nurudin dan Amawidyati yang menemukan hubungan negatif yang signifikan antara self-efficacy dan competitive anxiety pada atlet. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa self-efficacy dapat berperan sebagai faktor psikologis yang membantu atlet menghadapi kecemasan dalam situasi kompetitif.
Penelitian lain juga menemukan hubungan negatif yang signifikan antara efikasi diri dan kecemasan kompetitif pada atlet. Temuan tersebut memperkuat bahwa keyakinan atlet terhadap kemampuan dirinya merupakan salah satu sumber daya psikologis penting dalam menghadapi tuntutan kompetisi.
Dalam konteks atlet remaja, hasil penelitian ini menjadi penting karena masa remaja merupakan periode perkembangan yang ditandai dengan perubahan fisik, emosional, dan sosial. Atlet remaja tidak hanya menghadapi tuntutan untuk meningkatkan kemampuan olahraga, tetapi juga sedang berada dalam proses membangun identitas dan keyakinan terhadap dirinya sendiri.
Situasi pertandingan dapat menjadi pengalaman yang penuh tekanan bagi atlet remaja. Harapan untuk memenangkan pertandingan, keinginan menunjukkan kemampuan terbaik, serta ketakutan melakukan kesalahan dapat menjadi sumber tekanan psikologis. Oleh karena itu, pengembangan self-efficacy menjadi salah satu aspek penting dalam pembinaan atlet.
Temuan pada atlet usia muda juga menunjukkan pentingnya faktor psikologis seperti self-confidence dan kecemasan kompetitif dalam memahami kesiapan atlet menghadapi pertandingan. Studi pada pemain sepak bola usia 14–18 tahun menunjukkan bahwa kecemasan kompetitif memiliki hubungan negatif dengan sumber daya psikologis dan kepercayaan diri atlet.
Dengan demikian, pembinaan atlet tidak seharusnya hanya berfokus pada kemampuan fisik dan teknik. Program latihan juga perlu memperhatikan kesiapan psikologis atlet, terutama dalam meningkatkan keyakinan terhadap kemampuan diri.
Upaya peningkatan self-efficacy dapat dilakukan melalui pengalaman keberhasilan, pemberian umpan balik yang konstruktif, penetapan target yang realistis, evaluasi perkembangan kemampuan, serta dukungan positif dari pelatih dan lingkungan.
Pelatih memiliki peranan penting dalam membangun self-efficacy atlet. Pelatih dapat membantu atlet mengenali perkembangan kemampuan yang telah dicapai dan memberikan evaluasi yang berorientasi pada proses. Ketika atlet menyadari bahwa kemampuan dapat berkembang melalui latihan dan pengalaman, keyakinan terhadap kemampuan diri dapat meningkat.
Selain itu, lingkungan latihan yang mendukung juga dapat membantu atlet mengembangkan kesiapan mental. Atlet remaja membutuhkan lingkungan yang memungkinkan mereka belajar dari kesalahan tanpa rasa takut yang berlebihan. Kesalahan dalam pertandingan dapat dipandang sebagai bagian dari proses pembelajaran dan pengembangan kemampuan.
Penelitian ini juga menunjukkan bahwa meskipun self-efficacy memberikan kontribusi yang signifikan terhadap kecemasan bertanding, terdapat faktor lain yang memiliki peranan lebih besar secara keseluruhan. Oleh karena itu, pengelolaan kecemasan bertanding sebaiknya dilakukan secara komprehensif.
Program pengembangan mental atlet dapat mencakup peningkatan self-efficacy, latihan regulasi emosi, strategi pengelolaan stres, pengembangan konsentrasi, self-talk positif, serta persiapan psikologis sebelum pertandingan. Penelitian intervensi pada atlet muda menunjukkan bahwa pelatihan self-talk dapat berkaitan dengan peningkatan self-efficacy dan penurunan beberapa aspek kecemasan kompetitif.
Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memperkuat pandangan dalam psikologi olahraga bahwa kesiapan atlet dalam menghadapi pertandingan tidak hanya ditentukan oleh kemampuan fisik dan teknis. Faktor psikologis, khususnya self-efficacy, memiliki peranan penting dalam membantu atlet menghadapi tekanan kompetitif.
Atlet remaja yang memiliki keyakinan lebih kuat terhadap kemampuan dirinya cenderung memiliki kesiapan psikologis yang lebih baik dalam menghadapi pertandingan. Oleh karena itu, pengembangan self-efficacy perlu menjadi bagian dari proses pembinaan atlet untuk membantu mengurangi kecemasan bertanding dan mendukung perkembangan psikologis atlet.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian mengenai Pengaruh Self-Efficacy terhadap Kecemasan Bertanding pada Atlet Remaja: Studi dalam Perspektif Psikologi Olahraga, dapat disimpulkan terdapat pengaruh yang signifikan antara self-efficacy terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja dengan nilai signifikansi p < 0,05.Pengaruh self-efficacy terhadap kecemasan bertanding memiliki arah negatif. Artinya, semakin tinggi self-efficacy yang dimiliki atlet remaja, maka kecemasan bertanding cenderung semakin rendah.
Sebaliknya, semakin rendah self-efficacy atlet, maka kecemasan bertanding cenderung semakin tinggi. Nilai hubungan antara self-efficacy dan kecemasan bertanding sebesar R = 0,42, yang menunjukkan adanya hubungan dengan kekuatan sedang. Self-efficacy memberikan kontribusi sebesar 20,8% terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja.
Sementara itu, sebesar 79,2% kecemasan bertanding dipengaruhi oleh faktor lain di luar variabel self-efficacy yang tidak diteliti dalam penelitian ini. Hasil penelitian menunjukkan bahwa self-efficacy merupakan salah satu faktor psikologis penting dalam membantu atlet remaja menghadapi tekanan pertandingan. Keyakinan terhadap kemampuan diri dapat menjadi sumber daya psikologis yang membantu atlet menghadapi situasi kompetitif dengan lebih baik.
Dengan demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa self-efficacy berpengaruh negatif terhadap kecemasan bertanding pada atlet remaja dinyatakan diterima.
B. Saran
1. Bagi Atlet
Atlet remaja diharapkan dapat meningkatkan keyakinan terhadap kemampuan diri melalui proses latihan yang konsisten, evaluasi perkembangan kemampuan, dan pengalaman bertanding. Atlet juga perlu memahami bahwa kesalahan dan kegagalan merupakan bagian dari proses belajar dan pengembangan kemampuan.
Atlet disarankan untuk membangun pola pikir yang lebih positif terhadap pertandingan dan memandang pertandingan sebagai kesempatan untuk menunjukkan kemampuan serta memperoleh pengalaman.
2. Bagi Pelatih
Pelatih diharapkan tidak hanya memberikan perhatian terhadap aspek fisik dan teknik, tetapi juga memperhatikan kesiapan psikologis atlet. Pelatih dapat membantu meningkatkan self-efficacy atlet melalui pemberian umpan balik yang konstruktif, penetapan target yang realistis, serta pemberian dukungan positif.
Pelatih juga disarankan untuk menciptakan lingkungan latihan yang mendukung perkembangan mental atlet sehingga atlet merasa lebih percaya diri dalam menghadapi pertandingan.
3. Bagi Orang Tua dan Lingkungan Atlet
Orang tua dan lingkungan sekitar diharapkan dapat memberikan dukungan yang positif kepada atlet remaja. Dukungan dapat diberikan dengan menghargai proses perkembangan atlet dan tidak memberikan tekanan berlebihan terhadap hasil pertandingan.
Lingkungan yang suportif dapat membantu atlet merasa lebih aman dan percaya terhadap kemampuan dirinya.
4. Bagi Psikolog atau Praktisi Psikologi Olahraga
Psikolog olahraga dapat mengembangkan program pendampingan yang berfokus pada peningkatan self-efficacy dan pengelolaan kecemasan bertanding.
Program tersebut dapat mencakup pelatihan keterampilan psikologis, seperti self-talk positif, penetapan tujuan, pengelolaan emosi, latihan konsentrasi, serta strategi persiapan mental sebelum pertandingan.

5. Bagi Peneliti Selanjutnya
Penelitian selanjutnya disarankan untuk mempertimbangkan faktor-faktor lain yang dapat memengaruhi kecemasan bertanding, seperti dukungan sosial, pengalaman bertanding, regulasi emosi, motivasi berprestasi, tekanan pelatih, tingkat kompetisi, dan kesiapan fisik.
Penelitian selanjutnya juga dapat menggunakan metode penelitian yang lebih beragam, seperti penelitian longitudinal, eksperimen, atau mixed methods, sehingga dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam mengenai faktor-faktor psikologis yang memengaruhi kecemasan bertanding pada atlet remaja.
Selain itu, penelitian selanjutnya dapat membandingkan atlet berdasarkan cabang olahraga, jenis olahraga individu dan tim, pengalaman bertanding, maupun tingkat kompetisi.
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