
BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Kecemasaan 

1. Pengertian iKecemasaan 

Menurut Ghufron idan iRisnawita i(2012) ikecemasaan imerupakan 

ipengalaman isubjektif iyangitidakimenyenangkanimengenaiike ikhawatiran 

iatau iemosi iyang idialami ioleh iseseorang. iKecemasaan iadalah isuatu 

ikeadaan itertentu i(State iAnxiety), iyaitu imenghadapi isituasi iyang itidak 

ipasti idan itidak imenentu iterhadap ikemampuannya idalam imenghadapi 

iobjek itersebut, ihal itersebut iberupa iemosi iyang ikurang imenyenangkan 

iyang idialami ioleh iindividu idan ibukan ikecemasan isebagai isifat iyang 

imelekat ipada ikepribadian. 

Kecemasaan iadalah isalah isatu igejala ipsikologis iyang iidentik 

idengan iperasaan inegatif. ikecemasaan idapatiitimbul ikapan isaja, idan 

isalah isatu ipenyebab iterjadinya ikecemasaan iadalah iketegangan iyang 

iberlebihan iyang iberlangsung ilama iMylsidayu i(2014). 

Kecemasaan imerupakan ikeadaan iemosional iyang idialami 

iseseorang idimana iia iakan imerasa itegang itanpa isebab-sebab iyang inyata 

idan ikeadaan iini imemberikan ipengaruh iyang itidak imenyenangkan iserta 

imengakibatkan iperubahan-perubahan ipada itubuhnya ibaik isecara 

isomatik imaupun ipsikologis i(Ardiansyah, i2014). 



Indah i(2015) ikecemasaan iadalah ikondisi iyang iumum idihadapi 

ioleh isiapa isaja isaat iakan imenghadapi isesuatu iyang ipenting, itermasuk 

ijuga ipara iatlet, irasa icemas imuncul ikarena iada ibayangan-bayangan 

iyang isalah iataupun ipersepsi iberkaitan idengan ipertandingan iyang iakan 

idihadapi. 

Weinberg&Gloud i(dalam iMylsidayu, i2014) menyatakan ibahwa 

ikecemasaan iadalah ikeadaan iemosi inegatif iyang iditandai idengan igugup, 

ikhawatir, idan iketakutan idan iterkait idengan iaktivasi iatau ikegairahan 

ipada itubuh. iPada igejala icemas, ibiasanya ididominasi ioleh ikeluhan-

keluhan ipsikis iketakutan idan ikekhawatiran, itetapi idapat ipula idisertai 

ikeluhan isomatik i(fisik). iKetegangan iyang idialami ioleh isetiap iindividu 

iakan iberbeda-beda. iHal iini idisebabkan ioleh iperbedaan ipengalaman, 

ikepekaan, idan icara imenanggapi isituasi i(Mylsidayu, i2014). 

Kecemasaan imerupakan iperasaan inegatif iyang idirasakan ioleh 

iseseorang, iyang imerupakan iperasaan iseperti igugup, itegang, idan 

igelisah, iapabila ikecemasaan iyang idirasakan iberlebihan, idan iterus 

imenerus imaka iyang idapat iterjadi iseperti ijantung iberdenyut ikencang, 

isesak inafas, ikeringat idingin, idan imerasa ilelah. 

2. Ciri-Ciri Kecemasaan 

DSM V (2013) ikecemasaan iyang itidak ipantas isecara 

iperkembangan idan iberlebihan iyang iterikat idengan iindividu itersebut 

isebagaimana idibuktikan ipada ihal idibawah iini: 



a) Tekanan iberlebihan iyang iberulang isaat imengantisipasi iatau 

imengalami iperpisahan irumah. 

b) khawatir iyang iterus imenerus idan iberlebihan itentang ikehilangan ifigur 

iketerikatan iutama, ibahaya iyang inyata ibagi imereka iseperti ipenyakit, 

icedera, ibencana iataupun ikematian 

c) khawatiran iyang iterus imenerus idan iberlebihan itentang imengalami 

peristiwaiyangitidakidiinginkanimisalnya,itersesat,diculik,mengalamiikec

elakaan iataupun ijatuh isakit 

d) penolakan iterus imenerus iuntuk ipergi ikeluar, ijauh idari irumahm 

kesekolah, iketempat ikerja, iatapun itempat ilain ikarena itakut iberpisah 

e) penolakan iterus imenerus iuntuk itidur ijauh idari irumah iatau ipergi 

tanpa iberada ididekat isosok iyang iterikat 

f) mimpi iburuk iberulang iyang imelibatkan iperpisahan 

g) keluhan igejala ifisik iyang iberulang imisal isakit ikepala, isakit iperut, 

imuntah. 

3. Aspek Psikis Atlet 

Aspek ipsikis ipada iatlet i(Gunarsa, i2008) iada ibeberapa ihal isebagai 

iberikut: 

a) Atlet imenjadi igelisah 

b) Gejolak iemosi inaik iturun. iArtinya iatlet imenjadi isangat ipeka 

sehingga icepat ibereaksi, iatau isebaliknya, ireaksi iemosinya imenjadi 

tumpul 

c) Konsentrasi iterhambat isehingga ikemampuan iberpikir imenjadi ikacau 



d) Kemampuan imembaca ipermainan ilawan imenjadi itumpul 

e) Keragu-raguan idalam imengambil ikeputusan 

4. Aspek-Aspek Kecemasaan 

Menurut iDeffenbacher idan iHazaleus i(dalam iGhufron idan 

iRisnawita, i2012) imengemukakan ibahwa isumber ipenyebab ikecemasaan, 

imeliputi idalam ihal-hal iberikut: 

a) Kekhawatiran i(worry) imerupakan ipikiran inegatif itentang idirinya 

sendiri, iseperti, iperasaan inegatif ibahwa iia ilebih ibaih ijelek 

dibandingkan idengan iteman-temannya 

b) Emosionalitas i(imosionality) isebagai ireaksi idiri iterhadap irangsangan 

saraf iotonomi, iseperti ijantung iberdebar-debar, ikeringat idingin, 

danitegang 

c) Gangguan idan ihambatan idalam imenyelesaikan itugas i(task  generated 

iinterference) imerupakan ikecenderungan iyang idialami seseorang iyang 

iselalu itertekan ikarena ipemikiran iyang irasioanl terhadap itugas. 

5. Komponen-Komponen Kecemasaan 

Menurut iShah i(Ghufron idan iRisnawita, i2012) imembagi i 

ikecemasaan imenjadi itiga ikomponen iadalah isebagai iberikut: 

a) Komponen ifisik, iseperti ipusing, isakit iperut, itangan iberkeringat, iperut 

imual, imulut ikering, igrogi, idan ilain-lain 

b) Emosional iseperti ipanik idan itakut 

c) Mental iatau ikognitif, iseperti igangguan iperhatian idan imemori, 

ikekhawatiran, iketidakteraturan i idalam iberpikir, idan ibinggung. 



6. Jenis-Jenis Kecemasaan 

Jenis-jenis ikecemasan imenurut iMylsidayu i(2014) iterbagi imenjadi 

idua imacam isebagai iberikut: 

a) StateiAnxiety iadalah ikeadaan iemosional iyang iterjadi mendadak/pada 

iwaktu itertentu iyang iditandai idengan ikecemasaan, takut, itegang, idan 

ibiasannya ikecemasaan iini iterjadi isaat imenjelang pertandingan, 

ikecemasaan ilainnya iterjadi ipada iatlet ibiasanya itakut gagal idalam 

ipertandingan, itakut iakan iakibat isosial iatas ikualitas prestasinya, itakut 

icedera iatau ihal ilain imenimpa idirinya, itakut terhadap iagresi ifisik 

ibaik ioleh ilawan imaupun idirinya, idan itakut bahwa ikondisi ifisiknya 

itidak iakan imampu imenyelesaikan pertandingannya idengan i ibaik. 

b) Trait iAnxiety iadalah irasa icemas iyang imerupakan isifat 

pribadi/bawaan i(sifat ipencemas). iMenurut iGunarsa, iTrait iAnxiety 

adalah iadalah isuatu iprediposisi iuntuk imempersespsikan isituasi 

lingkungan iyang imengancam idirinya. iPada idasarnya, iseorang iatlet 

memiliki itrait ianxiety imaka imanifestasi ikecemasaannya iakan iselalu 

berlebihan idan imendominasi iaspek ipsikisnya. iHal iini imerupakan 

kendala iyang iserius ibagi iatlet itersebut iuntuk iberpenampilan ibaik. 

7. Tipe-Tipe Kepribadian Pencemas 

Hawari i(2011) iKecemasaan ijuga iditandai idengan icorak iatau itipe 

ikepribadian ipencemas, iyaitu iantara ilain: 

a) Cemas, ikhawatir, itidak itenang, iragu idan ibimbang 

b) Memandang imasa idepan idengan irasa iwas-was i(khawatir) 



c) Kurang ipercaya idiri, igugup iapabila itampil idimuka iumum 

d) Sering imerasa itidak ibersalah,menyalahkan iorang ilain 

e) Tidak imudah imengalah 

f) Gerakan isering iserba isalah, itidak itenang ibila iduduk, igelisah 

g) Seringkali imengeluh iini idan iitu i(keluhan isomatik), ikhawatir 

iberlebihan iterhadap ipenyakit 

h) Mudah itersinggung, isuka imembesar-besarkan imasalah ikecil 

i) Dalam imengambil ikeputusan isering idiliputi irasa ibimbang idan iragu 

j) Bila imengemukakan isesuatu i iatau ibertanya isering ikali idiulang-ulang 

k) Kalau isedang iemosi iseringkali ibertindak ihisteris 

8. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kecemasaan 

Secara iumum iyang imenyebabkan itimbulnya ikecemasaan iadalah 

faktor iinternal idan ieksternal, ifaktor iinternal imeliputi ireligiusitas iyang 

rendah, irasa ipesimis, itakut igagal, ipengalaman inegatif imasa ilalu, idan 

pikiran iyang itidak irasional. iSementara ifaktor i ieksternal iseperti 

kurangnya idukungan isosial i(Ghufron idan iRisnawita, i2012) 

Menurut iAdler idan iRodman i(Dalam iGhufron idan iRisnawita, 

i2012) imenyatakan iterdapat idua ifaktor iyang imenyebabkan iadanya 

ikecemasaan: 

a) Pengalaman inegatif ipada imasa ilalu 

Pengalaman iini imerupakan ihal i iyang itidak imenyenangkan ipada masa 

ilalu imengenai iperistiwa iyang idapat iterulang ilagi ipada imasa 

mendatang. 



b) Pikiran itidak irasioanl 

Kecemasaan iterjadi ibukan ikarena ikejadian, imelainkan ikepercayaan 

atau ikeyakinan iitulah iyang imenjadi ipenyebab ikecemasaan. 

c) Kegagalan ikatastropik 

Kegagalan ikatastropik, iyaitu iadanya iasumsi idari iindividu ibahwa akan 

iterjadi isesuatu iyang iburuk ipada idirinya. iIndividu imengalami 

kecemasaan idan iperasaan-perasaan iketidakmampuan iserta itidak 

sanggup imengatasi ipermasalahannya. 

d) Kesempurnaan 

Setiapiindividuimenginginkanikesempurnaan.iIndividuiinimengharapkan 

idirinya iberperilaku isempurna idan itidak iada icacat. Ukuran 

ikesempurnaan idijadikan itarget idan isumber iinspirasi ibagi individu 

itersebut. 

 

e) Persetujuan 

Persetujuan iadanya ikeyakinan iyang isalah ididasarkan ipada iide bahwa 

iterdapat ihal ivirtual iyang itidak ihanya idiinginkan, itetapi ijuga untuk 

imencapai ipersetujuan idari isesama iteman iatau isiswa 

f) Generalisasi iyang itidak itepat 

Keadaan iini ijuga imemberi iistilah igeneralisasi iyang iberlebihan. iHal 

ini iterjadi ipada iorang iyang imempunyai isedikit ipengalaman 



B. Dinamika Kecemasaan 

Ghufron idan iRisnawita i(2012) imengatakan iindividu iyang 

imengalami ikecemasaan idipengaruhi ioleh ibeberapa ihal, idiantaranya 

ikarena iadanya ipengalaman inegatif iperilaku iyang itelah idilakukan, 

iseperti ikekhawatiran iakan iadanya ikegagalan ifrustasi idalam isituasi 

itertentu idan iketidak ipastian imelakukan isesuatu. iDitinjau idari iteori 

ipsikoanalisis idapat idisebabkan ioleh iadanya itekanan iburuk iperilaku 

imasa ilalu iserta iterjadi ikarena iadanya ievaluasi idiri iyang inegatif. 

iPerasaan inegatif itentang ikemampuan iyang idimikinya idan iorientasi idiri 

iyang inegatif. iBerdasarkan ipandangan iteori ihumanistik, imaka 

ikecemasaan imerupakan ikekhawatiran ipada iapa iyang idilakukan. 

Penelitian iterdahulu imenyatakan ibahwa iada iperbedaan idalam 

ikarakteristik ipsikologis iantara iatlet ipria idan iwanita. iAtlet ipria ilebih 

ibaik imengendalikan iemosi idan irelaksasi imemiliki itingkat ikecemasan 

iyang ilebih irendah, imemiliki imotivasi iyang ilebih itinggi, idan 

ikepercayaan idiri iyang ilebih itinggi i. iSementara iatlet iwanita ikurang 

ipandai imengendalikan iemosi idan irelaksasi, idan ikepercayaan idiri iyang 

ilebih irendah. i(Nopiyanto i& iAlimuddin, i2020). 
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Gambar 2.1 Kerangka Berpikir 

 

C. Landasan Teori 

Menurut Ghufron idan iRisnawita, i(2012) ikecemasaan imerupakan 

ipengalaman isubjektif iyang itidak imenyenangkan imengenai ikekhawatiran 

iatau iemosi iyang idialami ioleh iseseorang. iKecemasaan iadalah isuatu 

ikeadaan itertentu i(State iAnxiety), iyaitu imenghadapi isituasi iyang itidak 

ipasti idan itidak imenentu iterhadap ikemampuannya idalam imenghadapi 

iobjek itersebut, ihal itersebut iberupa iemosi iyang ikurang imenyenangkan 

iyang idialami ioleh iindividu idan ibukan ikecemasan isebagai isifat iyang 

imelekat ipada ikepribadian. 

Menurut iShah i(Ghufron idan iRisnawita, i2012) imembagi i 

ikecemasaan imenjadi itiga ikomponen iadalah isebagai iberikut: 

Faktor Internal: 

➢ Religiusitas yang 

rendah 

➢ Rasa pesimis 

➢ Takut kegagalan 

➢ Pengalaman negatif 

masa lalu 

➢ Pikiran tidak 

rasional 

Faktor Eksternal: 

➢ Kurangnya 

Dukungan Sosial 
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a) Komponen ifisik, iseperti ipusing, isakit iperut, itangan iberkeringat, iperut 

imual, imulut ikering, igrogi, idan ilain-lain 

b) Emosional iseperti ipanik idan itakut 

c) Mental iatau ikognitif, iseperti igangguan iperhatian idan imemori, 

ikekhawatiran, iketidakteraturan i idalam iberpikir, idan ibinggung 

Berdasarkan ihasil ipenelitian iyang idilakukan iRinaldy, idkk i(2016) 

iyang iberjudul itingkat ikecemasaan iatlet ibola iaceh, iseseorang iyang 

imengalami ikecemasaan idapat imenunjukan ikeadaan idimana iseseorang 

imengalami iperasaan igelisah iatau icemas iakibat idari ibekal ipengalaman 

ihidup imanusia iyang iuniversal, isuatu irespon iemosional iyang itidak ibaik 

idan ipenuh ikekhawatiran. iSuatu irasa iyang itidak ibisa idiekspresikan idan 

itidak iterarah ikarena isuatu isumber iancaman iatau ipikiran isesuatu iyang 

iakan idatang itidak ijelas idan itidak iteridentifikasi idari imana imunculnya 

iperasaan itersebut, idengan itimbulnya ikecemasaan idari idiri imereka 

isendiri, imaka ipenampilan isesungguhnya idalam isetiap ipertandingan 

itidak iakan imaksimal iseperti ipenampilan ipada isaat iwaktu ilatihan iakibat 

iyang iditimbulkan idari ikecemasan iyang idialami isetiap iatlet. 
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Gambar 2.2 Kerangka Konseptual 

 

A. Hipotesis 

Hipotesis idalam ipenelitian iini iadalah isebagai iberikut: 

Ha i= i ada iperbedaan itingkat ikecemasaan sebelum bertanding ipada iatlet laki-

laki idan iatlet iperempuan 

H0 i= itidak iada iperbedaan tingkat ikecemasaan isebelum bertanding ipada  atlet 

ilaki-laki idan iperempuan 
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