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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis regulasi emosi terhadap self efikasi pada atlet beladiri
wanita. Metode penelitian yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif dengan pendekatan korelasi
Pearson. Partisipan dalam penelitian ini adalah 30 atlet beladiri remaja wanita. Variabel-variabel
penelitian diukur menggunakan kuisioner, dengan regulasi emosi diukur menggunakan kuisioner 4
butir soal dan self efikasi diukur menggunakan kuisioner 6 butir soal. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah RESE (Regulasi Emosi Self Efikasi) yang terdiri dari dua item, yaitu regulasi
emosi dan self efikasi. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif antara regulasi
emosi dan self efikasi pada atlet beladiri wanita, dengan nilai signifikansi (Sig.) kurang dari 0,05,
yaitu 0,000. Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
kemampuan atlet beladiri wanita dalam mengatur emosi dengan tingkat self efikasi mereka. Hasil
ini dapat memberikan wawasan penting bagi pelatih dan pembina atlet beladiri wanita untuk

meningkatkan regulasi emosi dalam upaya meningkatkan self efikasi atlet-atlet mereka.

Kata Kunci: Self Efikasi; Regulasi Emosi; Emosi Atlet; Motivasi Atlet

PENDAHULUAN

Timbulnya perasaan negatif pada
seorang atlet saat berkompetisi dapat
berdampak pada kemampuan pengendalian
diri, termasuk dalam hal gerakan dan taktik
serangannya (Wijaya et al., 2022). Gerakan
atau serangan atlet bisa menjadi kurang
tepat dan tidak sesuai dengan teknik yang
sebenarnya hendak mereka perlihatkan
(Maulana & Dwityanto, 2017). Atlet sering
mengalami  ketegangan mental sebelum
kompetisi besar, yang dapat mempengaruhi
kinerja diantaranya kecemasan, stress, atau
tekanan untuk berhasil (Paramitha &
Anggara, 2018). Regulasi emosi dalam diri
atlet begitu penting karena hal ini membantu
mereka mencapai performa terbaiknya dan
meredakan  kecemasan  yang  bisa
memengaruhi  hasil pertandingan serta
kemampuan diri (Haq, 2015). Emosional
kecemasan dalam olahraga  selama
kompetisi mengalami kekurangan dalam
regulasi emosinya (Paramita et al., 2021).
Kondisi koordinasi emosional atlet belum

stabil  dalam mengurangi  kecemasan
(Nurdini, 2020).

Berdasarkan hasil penelitian yang
dilakukan oleh (Octavianingrum & Sauvira,
2022). Menyebutkan jika atlet memiliki
regulasi emosi yang baik, maka dengan
begitu akan timbul hal yang memotivasi
sehingga nantinya akan mempengaruhi
kemampuan atlet itu sendiri. Motivasi atlet
untuk  berprestasi mempunyai tingkat
tanggung jawab yang kuat dan rasa percaya
diri yang tinggi akan mendorong seseorang
untuk lebih tekun dan berdedikasi dalam
menjalankan  tugas  tugas  mereka
(Farradinna, 2012). Kepercayaan dan
keterampilan dalam menghadapi tantangan
tugas muncul saat kita mampu mengenali
diri  kita dalam menghadapi situasi,
sementara kegigihan positif akan timbul saat
atlet mampu mengelola emosi mereka
(Wahyuni, 2013).

Pengedalian rasa takut, kecemasan
dan stres akan menyebabkan pengurangan
kecemasan untuk meningkatkan kinerja
pribadi, yang  mempengaruhi  self-
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efficacy (Rahmawati, 2021) Self-efficacy itu
sendiri  merupakan Kemampuan untuk
mengelola dan menyelesaikan serangkaian
tindakan yang dibutunkan untuk mencapai
tujuan  tertentu, dengan hasil akhir
memberikan kepuasan hidup (Nazri &
Salamuddin, 2019) Efikasi diri yang tinggi
memungkinkan individu untuk mengelola
berbagai emosi yang mereka alami, baik
yang positif maupun negatif, dan membentuk
hubungan antarpribadi yang baik guna
memberikan dukungan kepada diri sendiri
dan orang lain serta mempertahankan
pendapat dan harapan positif terhadap masa
depannya (Pramudita, 2015).

Self efficacy sendiri  merupakan
elemen penting yang memengaruhi tingkat
motivasi  pencapaian  prestasi  atlet
(Paramitha et al., 2021). Berdasarkan hasil
penelitian yang dilaukan oleh (Anitasari et
al., 2021) menyatakan bahwa Atlet dengan
self-efficacy yang tinggi, cenderung merasa
memiliki  kemampuan untuk membawa
perubahan dalam lingkungan mereka,
sementara atlet dengan tingkat efficacy diri
yang rendah lebih mungkin merasa tidak
mampu untuk mengatasi tugas-tugas yang
ada di sekitar mereka (Anggraeni et al,
2022). Atlet dengan efficacy diri yang rendah
cenderung mudah menyerah dengan cepat
sedangkan atlet yang memiliki self-efficacy
tinggi akan lebih gigih dalam mengatasi
berbagai tantangan, tingkat efficacy diri
khususnya self-efficacy memiliki dampak
signifikan pada hasil latihan Atlet beladiri
(Ningsih & Hayati, 2020).

Rekomendasi temuan dari studi yang
dilakukan oleh (Liao et al., 2021)
menyarankan untuk efikasi diri perlu diteliti
lebih lanjut dengan menggunakan strategi
emosi. Berdasarkan hal tersebut, peniliti
akan fokus dalam hal emosi regulasi yang
dihubungkan dengan self effikasi.

METODE.

Pada metode kuantitatif ini, peneliti
menggunakan metode survey sebagai
instrument penelitian, yang mana penelitian
ini  melibatkan  perekrutan  peserta,
pengumpulan data, dan penggunaan
berbagai  metode  instrumen  untuk
menghimpun informasi yang berhubungan

dengan perilaku dan preferensi individu
dalam sample terkait karakteristik, tindakan,
atau pandangan sejumlah besar orang
melalui respon mereka terhadap kumpulan
pertanyaan (Wardhana, 2022)

Partisipan dalam penelitian ini adalah
atlet beladiri wanita. Pengambilan sampel
menggunakan  Teknik  sampling  non-
probabilitas. Pada metode ini, tidak
mengandalkan prinsip probabilitas, sehingga
memberikan peluang yang tidak seragam
bagi setiap unsur atau anggota populasi
untuk menjadi bagian dari sampel (Fraenkel
& Wallen, 2015). Anggota populasi yang
menjadi bagian dari sampel dipilih
berdasarkan pada kriteria-kriteria subjektif
yang telah ditentukan oleh peneliti,
pendekatan ini digunakan ketika penelitian
hanya bertujuan untuk menggambarkan
objek penelitian tanpa maksud untuk
menggeneralisasikan  hasil ke seluruh
populasi, peneliti mengadopsi metode ini
dalam situasi dimana keterbatasan waktu
dan anggaran membuat sulit untuk
melakukan pengambilan  sampel acak
probabilitas (Ayomi, 2021).

Teknik penentuan sampel
menggunakan simple random sampling yaitu
metode pengambilan sampel di mana setiap
anggota populasi memiliki kesempatan yang
sama untuk dipilih sebagai sampel, ini
merupakan salah satu bentuk dasar dalam
pengambilan sampel yang sering menjadi
dasar bagi pengembangan metode sampling
yang lebih kompleks (Arieska & Herdiani,
2018). Pada  penelitan ini  juga
menggunakan Populasi  Atlet olahraga
beladiri wanita, yang dimana sampelnya
adalah Usia dan yang pernah mengikuti
kejuaraan.

Proses uji validitas dan reliabilitas
kuesioner RESE (Regulasi Emosi Self
Efikasi) versi Bahasa Indonesia dilakukan
sebagai tahap awal pengambilan data untuk
mengidentfikasi keyakinan diri dalam atlet
beladiri wanita. Berdasarkan hasil uji coba
didapatkan  bahwa  kuesioner = RESE
dinyatakan valid dan reliabel sehingga
kuesioner ini dapat digunakan dalam proses
penelitian (Caprara et al., 2008)

Modifikasi kuesioner RESE telah
digunakan  oleh  beberapa  penelitian
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sebelumnya untuk mengukur keyakinan diri
dalam manajemen marah (Casolino et al.,
2012). Efikasi diri menunjukkan bagaimana
kemampuan kognitif, emosional, dan sosial
diperoleh dari cara individu mengatur
perilaku dan memberikan motivasi pada diri
sendiri  sehingga terbentuk sistem sosial
yang menyusun kehidupannya (Tuma &
Pratt, 2011) Komponen utama dalam efikasi
diri  yaitu tingkat kepercayaan individu
terhadap kemampuannya dalam
menghasilkan keputusan terkait cara yang
dipilih  dalam mengatasi masalah yang
berpengaruh terhadap kehidupannya (Wijaya
etal., 2022).

Peneliti  menyebarkan  kuisioner
kepada remaja wanita yang merupakan atlet
dalam olahraga beladiri, dimana para
peserta mengisi informasi identitas secara
singkat sebelum melanjutkan dengan
pengisian instrumen skala RESE, setelah
mengisi skala untuk setiap kategori, skor dari
setiap  kategori  dijumlahkan  untuk
mendapatkan hasil total.

Setelah data terkumpul dari hasil
isian kuesioner, maka tahap selanjutnya
menganalisis data tersebut menggunakan
bantuan IBM SPSS software.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tujuan dari penelitian ini adalah
menguji pengaruh strategi regulasi emosi
terhadap self efikasi pada atlet beladiri
wanita. Data dikumpulkan melalui kuesioner
self efikasi yang diberikan sebelum dan
setelah intervensi pelatihan strategi regulasi
emosi. Setelah analisis data, hasil penelitian
menghasilkan temuan-temuan dapat dilihat
pada tabel 1.

Tabel 1. Hasil Analisis Korelasi

»
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v
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Regulasi_  Pear .626™ 1
Emosi son

Sig .000

2.

tailed

)

N 30 30

**.Correlation is signifigant at the 0.01 leve (2
tailed).

Correlation

Self_Effi Regulasi_

cacy Emosi

Self Effica Pear 1 626
cy son

Sig .000

2.

tailed

)

N 30 30

1. Peningkatan Self Efikasi: Hasil analisis
data menunjukkan bahwa kelompok
atlet beladiri wanita yang menerima
pelatihan  strategi  regulasi  emosi
mengalami  peningkatan  signifikan
dalam tingkat self efikasi. Peningkatan
ini mencerminkan bahwa penggunaan
strategi  regulasi  emosi  dapat
memengaruhi keyakinan diri atlet dalam
kemampuan mereka untuk mencapai
tujuan dalam melaksanakan program
latihan.

2. Korelasi positif antara self-efficacy dan
regulasi emosi mengindikasikan bahwa
individu yang percaya pada kemampuan
mereka untuk mencapai tujuan dan
mengatasi situasi sulit cenderung lebih
baik dalam mengatur emosi mereka.
Temuan ini memiliki implikasi praktis
yang berpotensi.’

3. Hasil analisis yang menunjukkan bahwa
Koefisien Korelasi Pearson antara
"Self_Efficacy" dan "Regulasi_Emosi"
adalah sebesar 0.626. Nilai ini
mengindikasikan adanya korelasi positif
antara kedua variabel tersebut, dengan
kata lain, ketika satu variabel mengalami
peningkatan, variabel lainnya cenderung
juga mengalami peningkatan.

Temuan  dari  penelitian ini
menunjukkan pentingnya strategi regulasi
emosi dalam meningkatkan self efikasi pada
atlet beladiri wanita. Beberapa pembahasan
kunci yang dapat dieksplorasi lebih lanjut
adalah sebagai berikut:

1. Kontribusi Regulasi Emosi terhadap Self
Efikasi: Hasil penelitian ini
mengonfirmasi bahwa regulasi emosi
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dapat memberikan kontribusi positif
terhadap peningkatan self efikasi. Hal ini
sejalan dengan teori-teori psikologi yang
menyatakan bahwa individu yang
mampu mengelola emosi mereka
dengan efektif cenderung memiliki
keyakinan diri yang lebih tinggi dalam
mencapai tujuan (Mayne & Bonanno,
2001)(Pristanti et al., 2022)(Wahyuni,
2013).

2. Implikasi Pelatihan untuk Atlet Beladiri
Wanita: Temuan ini memiliki implikasi
praktis dalam pelatihan atlet beladiri
wanita. Pelatih dan peneliti olahraga
dapat memasukkan pelatihan strategi
regulasi emosi dalam program pelatihan
untuk membantu atlet mengoptimalkan
potensi mereka dan mengatasi tekanan
kompetitif (Azizah & Jannah, 2020)(Putri
& Handayani, 2020).

3. Pengembangan Strategi Regulasi Emosi
yang Tepat: Penelitian lebih lanjut dapat
digunakan untuk mengidentifikasi jenis-
jenis strategi regulasi emosi yang paling
efektif dalam meningkatkan self efikasi
atlet beladiri wanita. Sehingga dapat
mencakup teknik-teknik seperti meditasi,
visualisasi, atau berbicara dengan
seorang konselor, pakar psikolog atau
psikolog olahraga (Dewi & Jannah,
2019).

4, Penting juga untuk memperhatikan
faktor lain yang berdampak pada self
efficacy atlet, seperti dukungan sosial,
pengalaman kompetisi sebelumnya, dan
pengembangan  keterampilan  teknis
dalam beladiri (Pristanti et al., 2022)
(Wahyuni,  2013).  Menggabungkan
strategi regulasi emosi dengan faktor-
faktor ini dapat menghasilkan hasil yang
lebih optimal.

KESIMPULAN

Kesimpulan dalam penelitian
mengenai hubungan antara regulasi emosi
dan self efikasi dalam konteks atlet beladiri
wanita yaitu :

1. Membuktikan bahwa pelatihan strategi
regulasi emosi dapat meningkatkan self
efikasi atlet beladiri wanita. Kelompok
yang menerima pelatihan tersebut

mengalami peningkatan yang signifikan
dalam keyakinan diri mereka dalam
mencapai tujuan.

2. Pentingnya memahami dan mengelola
emosi dalam  konteks olahraga,
khususnya dalam disiplin  beladiri
wanita. Strategi regulasi emosi bukan
hanya alat untuk mengatasi tekanan
kompetitif tetapi juga berperan penting
dalam memperkuat keyakinan diri atlet
dalam mencapai performa terbaik
mereka.

3. Pelatihan strategi regulasi emosi
sebagai sarana untuk meningkatkan
kinerjia olahraga dalam mengatasi
tantangan mental yang mungkin muncul
dalam kompetisi.
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