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SKALA KECEMASAN OLAHRAGA 

A. DefinisiOprasional 

 

Tingkat keberhasilanuntukmelakukanaktifitas yang diukurmelaluiaitem-

aitemkecemasankognitif, afektif, somatikdankecemasan motoric (smith, smoll, 

danschutz, 

1990).Semakintinggiskorkecemasanmakasemakintinggitingkatkecemasandansebalikn

ya. 

 

B. Kisi-kisiSkala 

Skala DimensidanIndikator 
Aitem 

UjiCoba 

Aitem 

Dibutuhkan 

 

Kecemasan 

Olahraga 

1. KecemasanKognitif 

a. Tidakbisaberkonsentrasi 

b. Berpikirtentanghal-hal yang 

tidakberhubungan 

c. Pikirannegatif yang 

mengganggukonsentrasi 

 

3 

3 

 

3 

 

2 

2 

 

2 

 

2. KecemasanSikap 

a. Atletsepertimerasacepatputusasa 

b. Sembrono 

c. Memilikikeraguandiri 

 

3 

3 

3 

 

2 

2 

2 

3. KecemasanSomatik 

a. Jantungberdebar-debar keras 

b. Inginbuang air kecil 

c. Mengalamiketegangan 

d. Pernafasantidakteratur 

e. Seringminum air 

f. Berkeringatdingin 

g. Sukartidur 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

4. KecemasanMotorik 

a. Keadaanrautmukadandahiberkerut 

b. Gemetar 

c. Kaki terasaberat 

d. Seringmenggaruk-garukkepala 

e. Otot-ototsakit 

f. Seringjalanmondar-mandir 

g. Badanlesu 

h. Tubuhterasakaku 

i. Mengalamiketeganganotot 

 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

Jumlah 66 44 
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C. PetunjukPengisian 

1. Bacadanpahamibaik-baiksetiappernyataan di bawahini yang 

menggambarkansituasiketika kalian tesketerampilandasarbermainbulutangkis 

2. Kalian dimintauntukmengemukakanapakahpernyataan-pernyataantersebut 

SESUAI atau TIDAK SESUAI denganapa yang kalian pikirkan, 

rasakandanalamidengancaramemberitanda (x) padasalahsatupilihanjawaba yang 

tersedia 

3. Setiappilihanjawabanbukanmerupakanpilihan yang di anggapbenaratausalah. 

Olehkarenaitu, pilihlahsalahsatudari lima pilihan yang tersedia yang paling 

sesuaidenganapa yang kalian pikirkan, rasakandanalami 

Adapunpilihanjawaban yang di maksudadalahsebagaiberikut: 

[ S ]     = Jika kalian Setujudenganpernyataantersebut 
[ E ] = Jika kalian tidakmenentukansetujuatautidaksetuju 

[ TS ]= Jika kalianTidakSetujudenganpersyaratantersebut 

 

Contohpengerjaan 
 

1) Sayatidakbisakonsentrasiketikamelakukantes 

 

D. Pernyataan 

1. KecemasanKognitif 

a. KK-Tidakbisaberkonsentrasi 

1) Sayatidakbisakonsentrasiketikamelakukantes 

2) Pikiransayabuyarketikabanyakpenonton 

3) Ketikatesberlangsungsayatidakbisafokus 

 

b. KK-Berpikirtentanghal-hal yang tidakberhubungan 

1) Sayateringattemanketikamelakukangerakan 

2) Teringat orang tuaketikatessedangberlangsung 

3) Ketikamelakuangerakantekniksayateringatpadatugassekolah 

 

c. KK-Pikirannegatif yang mengganggukonsentrasi 

1) Sayatakuttidakbisamelukangerakan 

2) Takut di marahikarenasalahmelakukangerakan 

3) Sayatakuttidakmendapatkanhasil yang baikketikates 

 

2. KecemasanSikap 

a. KS-Atletsepertimerasacepatputusasa 

1) Sayatakutsalahketikaakanmelakukangerakan 

2) Sayamerasapaling jelek di bandingkandengantemansaya 

3) Temansayalebihbagusdaripadasaya 

 

b. KS-Sembrono 

s E TS 
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1) Sayasalahketikamelakukantes 

2) Alat yang sayagunakanrusakketikamelakukangerakan 

3) Temansayaterlukakarenasaya 

 

c. KS-Memilikikeraguandiri 

1) Sayaragu-raguketikaakanmelakukangerakan 

2) Sayaraguketikaalat yang sayagunakankurangbagus 

3) Sayaragubisamencapainilaitertinggi 

 

3. KecemasanSomatik 

a. KS-Jantungberdebar-debar keras 

1) ketikamelakukangerakanjantungsayaberdebar-debar 

2) Jantungsayaberdebar-debarketikamelihattemansayamelakukangerakan 

3) Jantungsayaberdebar-debarkerasketikatemansayamendapatkannilaitertinggi 

 

b. KS-Inginbuang air kecil 

1) Ketikaakanmelakukantessayainginbuang air kecil 

2) Sayainginbuang air kecilketikaakanmelakukantes 

3) Ketikaselesaimelakukantessayainginbuang air kecil 

 

c. KS-Mengalamiketegangan 

1) Sayategangketikamelakukantes 

2) Sayategangketikatemansayamendapatkannilaitertinggi 

3) Sayategangketikamenunggugiliran 

 

d. KS-Pernafasantidakteratur 

1) Nafassayatidakteraturketikamelakukantes 

2) Nafassayatidakteraturketikaselesaimelakukantes 

3) Ketikasayamenunggugilirannafassayatidakteratur 

 

e. KS-Seringminum air 

1) Sayasukaminum airketikasayamenunggugiliran 

2) Untukmenghilangkan rasa tidaknyamansayasukaminum air  

3) sayasukaminum air sebelumsayates 

 

f. KS-Berkeringatdingin 

1) Sayaberkeringatdinginketikasayaakanmelakukangerakan 

2) Ketikasayasedangmelakukangerakansayaselaluberkeringandingin 

3) Sayaberkeringatdinginketikasayamenunggugiliran 

 

g. KS-Sukartidur 

1) Sayasusahtidurkarenabesokakanmelakukantes 

2) Sayasukartidurketikasayamemikirkantesbesok 

3) Karenabesoktessayasukartidur 
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4. KecemasanMotorik         

    

a. KM-Keadaanrautmukadandahiberkerut 

1) Rautmukadandahisayamengkerutketikamelakukantes 

2) Karenanilaisayarendahrautmukadandahiberkerut 

3) Rautmukadandahisayamengkerutketikamelihattemansayamendapatkannilaitinggi 

 

b. KM-Gemetar 

1) Ketikaakanmelakukantestubuhsayagemetar 

2) Tubuhsayagemetarketikasedangmelakukantes 

3) ketikaselesaimelakukantestubuhsayagemetar 

 

c. KM-Kaki terasaberat 

1) Ketikaakanmelakukantes kaki terasaberat 

2) Kaki terasaberatketikasedangmelakukantes 

3) Kaki terasaberatketikasetelahmelakukantes 

 

d. KM-Seringmenggaruk-garukkepala 

1) Ketikahasilpukulansayakurangmemuaskansayaseringmenggarukkepala 

2) Sayaseringmenggarukkepalaketikaakanmelakukantes 

3) Ketikaselesaimelakukantessayaseringmenggarukankepala 

 

e. KM-Otot-ototsakit 

1) Ketikaakanmelakukantesototsayaterasasakit 

2) Ototsayaterasasakitketikasedangmelakukantes 

3) Ototsayaterasasakitketikaselesaimelakukantes 

 

f. KM-Seringjalanmondar-mandir 

1) Sayajalanmondarmandirsebelummelakukantes 

2) Ketikaselesaimelakukantessayajalanmondarmandir 

3) Sayajalanmondar-mandirketikamendapatkannilaikecil 

 

g. KM-Badanlesu 

1) Ketikaakanmelakukantesbadansayaterasalesu 

2) Badansayaterasalesuketikasedangmelakukantes 

3) Ketikaselesaimelakukantesbadansayaterasalesu 

 

 

h. KM-Tubuhterasakaku 

1) Ketikaakanmelakukantestubuhsayaterasakaku 

2) Tubuhsayaterasakakuketikasedangmelakukantes 

3) Ketikaselesaimelakukantestubuhsayaterasakaku 

 

i. KM-Mengalamiketeganganotot 

1) Ketikaakanmelakukantesototsayamerasategang 

2) Ototsayamerasategangketikasedangmelakukantes 

3) Ketikaselesaimelakukantesototsayamerasategang 
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SKALA KECEMASAN DALAM OLAHRAGA 

 

SALAM OLAHRAGA 

Selamatdatangadik-adikparaatlit yang kami cintaidanbanggakan, hariini kami 

sangatbanggadanbahagiadapatbertemudengan kalian, paraatletmuda yang berbakat 

yang 

telahdengantekuntanpamengenallelahmenghabiskanwaktunyauntukberlatih.Semoga 

kalian menjadiatlet-atlet yang dapatberprestasisetinggimungkin, 

mengharumkannamabangsadannegaraIndonesia yang kitacintaiini. 

Skalainibertujuanuntukmengetahuitingkatkecemasanatletdalammelakukantesk

eterampilanbermainbulutangkis.Apa yang kalian 

isikandalamskalainitidakakanmemberipengaruh yang 

merugikanbahkansebaliknyaakanmenjadisuatu yang 

sangatberhargabagikemajuanpembinaanolahraga di Indonesia. Olehkarenaitu, kami 

mohonadik-adikmemberikanjawabansejujur-jujurnyaterhadapsemuapernyataan yang 

terdapatdalamskalaini 

 

IDENTITAS SISWA 

1. NamaLengkap  : 

2. TempatTanggalLahir : 

 

3. JenisKelamin  : 

4. Usia   : 

5. Sekolah   : 

PetunjukPengisian 

1. Baca danpahamibaik-baiksetiappernyataan di bawahini yang 

menggambarkansituasiketika kalian tesketerampilandasarbermainbulutangkis 

2. Kalian dimintauntukmengemukakanapakahpernyataan-pernyataantersebut 

SESUAI atau TIDAK SESUAI denganapa yang kalian pikirkan, 

rasakandanalamidengancaramemberitanda (x) padasalahsatupilihanjawaba yang 

tersedia 

3. Setiappilihanjawabanbukanmerupakanpilihan yang di anggapbenaratausalah. 

Olehkarenaitu, pilihlahsalahsatudaritigapilihan yang tersedia yang paling 

sesuaidenganapa yang kalian pikirkan, rasakandanalami 

Adapunpilihanjawaban yang di maksudadalahsebagaiberikut: 

[ S ]     = Jika kalian Sesuaidenganpernyataantersebut 
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[ E ]     = Jika kalian tidakmenentukanSesuaiatauTidakSesuai 

[ TS ]   = Jika kalianTidakSesuaidenganpersyaratantersebut 

 

Contohpengerjaan 

1. Sayatidakbisakonsentrasiketikamelakukantes s E TS 


