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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat rasa takut akan kegagalan 
saat menghadapi kompetisi olahraga mahasiswa Pendidikan Jasmani dan 
strategi yang mereka gunakan untuk mengatasi rasa takut itu sendiri. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Kuesioner Performance Failure 
Appraisal Inventory (PFAI) dan sebuah open-ended kuesioner disebar kepada 
25 mahasiswa Pendidikan Jasmani. Data dianalisis dengan menggunakan ana-
lisis statistik deskriptif. Hasil dari penelitian menunjukkan bahwa 8% maha-
siswa berada pada level rasa takut tinggi, 20% berada pada level cukup tinggi, 
8% pada level sedang, 36% berada pada tingkat rendah, dan 28% mahasiswa 
berada pada level sangat rendah. Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa 
terdapat tiga teknik utama yang dilakukan partisipan dalam mengatasi ketaku-
tan akan kegagalan sebelum bertanding yaitu relaksasi, berpikir positif, dan 
fokus terhadap pertandingan yang akan dihadapi. Penelitian ini menunjukkan 
bahwa tingkat rasa takut sebagian besar mahasiswa Pendidikan Jasmani tidak 
melebihi tingkat sedang. Hal ini mengindikasikan bahwa sebagian besar ma-
hasiswa Pendidikan Jasmani kemungkinan besar telah mampu mengontrol 
rasa takut akan kegagalan saat akan bertandin  

 Abstract 

 This study was aimed at discovering Physical Education college students’ 
fear of failure level and their strategies in dealing with their fear. The study 
was a descriptive study. The Performance Failure Appraisal Inventory (PFAI) 
questionnaire and an open-ended questionnaire were distributed to 25 Physi-
cal Education students. The data were analyzed by using descriptive data 
analysis. The result shows that 8% of the students were in the high level of 
fear of failure, 20% students were in quiet high level of fear of failure, 8% 
were in the moderate level of fear of failure, 36% were in the low level of fear 
of failure, and 28% of the students were in very low level of fear of failure. 
The finding also shows that there were three techniques the participants used 
to decrease their fear, including relaxation, positive thinking, and focus on 
the competition. It concludes that most of Physical Education College stu-
dents’ fear of failure levels do not exceed the moderate level. It indicates that 
the students might have been able to control their fear by doing the three 
techniques before competition. 
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PENDAHULUAN 

Secara umum, rasa takut akan kegagalan 

dapat dinyatakan sebagai kepercayaan 

seseorang bahwa sebuah kegagalan memiliki 

hubungan yang kuat dengan konsekuensi yang 

tidak menyenangkan (Conroy, 2003). Rasa 

takut akan kegagalan memiliki pengaruh nega-

tive terhadap penampilan seorang atlet. 

Menurut Correia, Rosado, Serpa, & Ferreira 

(2017), rasa takut akan kegagalan berhubungan 

dengan konsekuensi negatif terhadap atlet, di 

antaranya adalah kelelahan (fisik maupun 

psikologi), drop-out, tingkat kekhawatiran yang 

tinggi, stress, dan kecemasan. Hal tersebut se-

rupa dengan hasil penelitian Gustafsson, Sagar, 

& Stenling (2017) yang menunjukkan bahwa 

rasa takut akan kegagalan memiliki kaitan 

dengan stress psikologis dan kelelahan. Selain 

itu, rasa takut akan kegagalan pun dapat 

mempengaruhi rasa kesejahteraan, penampilan 

olahraga, pekerjaan sekolah, dan perilaku inter-

personal (Sagar, Lavallee, & Spray, 2009). 

Walaupun rasa takut akan kegagalan 

dinyatakan memiliki keterkaitan dengan 

konsekuensi-konsekuensi yang tidak me-

nyenangkan, menariknya, menurut Hosek & 

Man dalam Sagar dkk. (2009), rasa takut akan 

kegagalan tidak memiliki efek langsung, tetapi 

sebagai faktor yang mempengaruhi kemampuan 

kognitif (perhatian) melalui rasa khawatir. Per-

hatian yang teralihkan tersebutlah yang ber-

pengaruh langsung terhadap keberhasilan per-

forma (Sagar dkk., 2009). Karenanya, atlet 

yang tidak mampu menerapkan keterampilan 

beradaptasi yang efektif untuk mengatasi rasa 

takut akan kegagalan, kemungkinan besar akan 

mengalami performa yang buruk, keinginan  

 

keluar dari olahraga, dan memperolah efek 

negatif yang lain (Sagar dkk., 2009). 

Kemampuan seseorang dalam menghada-

pi rasa takut akan kegagalan dapat dipengaruhi 

berbagai faktor. Menurut Correia dkk. (2017), 

rasa takut akan kegagalan ditanggapi secara 

berbeda oleh atlet berdasarkan usia, jenis ke-

lamin, dan jenis olahraga. Sedangkan, menurut 

Sagar & Lavallee (2010), pengasuhan orangtua 

pun memiliki pengaruh terhadap perkembangan 

rasa takut akan kegagalan seseorang. Respon 

negatif terhadap kegagalan seseorang di masa 

anak-anak dan cara bersosialisasi orangtua 

dapat berpengaruh terhadap perkembangan rasa 

takut akan kegagalan seorang anak (Sagar & 

Lavallee, 2010). Secara garis besar, terdapat 

tiga jenis pengasuhan yang berkontribusi ter-

hadap rasa takut akan kegagalan seseorang, 

yakni perilaku menghukum, perilaku men-

gontrol, dan ekspektasi akan keberhasilan yang 

tinggi (Sagar & Lavallee, 2010). Dalam 

penelitian Ross, Mallett, & Parkes (2015) pun 

dinyatakan bahwa para partisipan 

menginginkan program edukasi orangtua yang 

lebih memiliki pendekatan yang lebih jelas agar 

orangtua yang tidak selalu menunjukan sikap 

positif terhadap perkembangan remaja melalui 

olahraga dapat berubah. Hal ini menunjukkan 

bahwa orangtua memiliki peran yang begitu 

besar terhadap perkembangan seseorang. 

Rasa takut akan kegagalan adalah salah 

satu pencetus stress yang dialami oleh altet 

(Sagar dkk., 2009), sehingga kemampuan 

seorang atlet untuk mengatasi rasa takut akan 

kegagalan sangatlah diperlukan. Beragam cara 

dapat dilakukan untuk dapat menghadapi rasa 
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takut akan kegagalan. Karena rasa takut akan 

kegagalan berkaitan dengan dimensi kognitif 

(Sagar dkk., 2009), memperhatikan faktor-

faktor yang mempengaruhi kecemasan kognitif 

dapat membantu pelatih dan praktisi ketika 

menghadapi atlet olahraga (Stenling, Hassmén, 

& Holmström, 2014). Menurut penelitian Wik-

man, Stelter, Melzer, Hauge, & Elbe (2014), 

intervensi terkait goal-setting dapat digunakan 

sebagai teknik pelatihan mental yang efektif 

untuk mengurangi rasa takut akan kegagalan 

pada atlet muda. Sedangkan berdasarkan 

penelitian Latinjak, Hatzigeorgiadis, & Zour-

banos (2017), self-tak yang fokus terhadap 

tujuan dapat digunakan untuk mengaktifkan 

keadaan untuk mengontrol perilaku dan fokus 

terhadap prediksi positif. Selain itu, para prakti-

si dapat membantu atlet secara tidak langsung 

untuk mengatasi rasa takut akan kegagalan 

dengan memberikan program intervensi psikos-

osial terhadap pelatih, orangtua, dan pihak lain 

yang terkait erat dengan atlet dan memiliki 

peran penting dalam kehidupan mereka (Sagar 

dkk., 2009). 

Penelitian menunjukkan bahwa rasa takut 

akan kegagalan ditanggapi secara berbeda oleh 

atlet berdasarkan usia, jenis kelamin, dan tipe 

olahraga (Correia dkk., 2017). Cara mengatasi 

rasa takut akan kegagalan pun beragam pula. 

Mahasiswa Pendidikan Jasmani yang sering 

terlibat dalam pertandingan olahraga tentunya 

membutuhkan pula kemampuan yang baik da-

lam menangani rasa takut akan kegagalan. 

Dengan memahami rasa takut akan kegagalan 

yang dialami oleh atlet, perasaan sejahtera, 

keterlibatan yang berkualitas, performa 

olahraga, dan perkembangan sosial yang baik 

dapat diperoleh (Correia dkk., 2017). Karenan-

ya penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

tingkat rasa takut akan kegagalan mahasiswa 

Pendidikan Jasmani serta cara mereka 

menghadapinya. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian 

deskriptif yang bertujuan untuk mengetahui 

tingkat rasa takut akan kegagalan mahasiswa 

Pendidikan Jasmani dalam menghadapi per-

tandingan beserta cara mengatasinya. Penelitian 

ini melibatkan 25 orang mahasiswa Pendidikan 

Jasmani di sebuah Universitas di Bandung. Un-

tuk memperoleh data mengenai tingkat rasa 

takut akan kegagalan, kuesioner Performance 

Failure Appraisal Inventory (PFAI) yang 

disusun oleh Conroy (2003) digunakan. Se-

dangkan untuk mengetahui teknik untuk 

mengatasi rasa takut akan kegagalan, sebuah 

open-ended kuesioner digunakan. Data yang 

diperoleh melalui kuesioner kemudian diana-

lisis dengan menggunakan analisis statistik 

deskriptif. 

 

HASIL PENELITIAN 

Data yang diperoleh dari kuesioner Per-

formance Failure Appraisal Inventory (PFAI) 

menunjukkan tingkat rasa takut akan kegagalan 

yang dihadapi oleh partisipan. Hasil analisis 

tingkat rasa takut akan kegagalan dalam 

menghadapi pertandingan digambarkan pada 

Diagram 1.  

Diagram 1 menunjukkan bahwa 8% ma-

hasiswa Pendidikan Jasmani memiliki tingkat 

ketakutan akan kegagalan tinggi, 20% berada 
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pada tingkat cukup tinggi, 8% berada pada ting-

kat sedang, 36% berada pada tingkat rendah, 

dan 28% berada pada tingkat sangat rendah. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa persentase 

rasa takut akan kegagalan pada mahasiswa Pen-

didikan Jasmani berada pada kategori rendah 

(36%), diikuti oleh sangat rendah (20%), cukup 

tinggi (20%), dan sedang (8%) dan tinggi (8%).  

 

 

 

 

 

 

 

Data hasil penelitian pun mengungkapkan 

teknik-teknik yang dilakukan mahasiswa Pen-

didikan Jasmani dalam mengatasi ketakutan 

akan kegagalan. Teknik-teknik yang dilakukan 

mahasiswa Pendidikan Jasmani dalam menga-

tasi rasa takut akan kegagalan yaitu relaksasi, 

berpikir positif, dan fokus pada pertandingan. 

Dari hasil penelitian, secara keseluruhan, 

dapat dilihat bahwa sebagian besar mahasiswa 

Pendidikan Jasmani berada pada tingkat sedang

-sangat rendah (72%). Hal ini mengindikasikan 

bahwa mahasiswa Pendidikan Jasmani sebagin 

besar telah dapat mengontrol rasa ketakutan 

akan kegagalan saat menghadapi pertandingan. 

Hal tersebut dapat dipengaruhi karena mereka 

telah terbiasa menghadapi pertandingan. Hal 

tersebut mungkin juga dipengaruhi oleh ke-

mampuan para mahasiswa dalan menerapkan 

teknik relaksasi, berpikir positif, dan fokus pada 

pertandingan. 

Hal ini sejalan dengan penelitian Stenling 

dkk. (2014) yang menyatakan bahwa memper-

hatikan hal yang mempengaruhi kecemasan 

kognitif dapat membantu. Dalam hal ini, 

relaksasi dan berpikir positif tentunya terkait 

dengan upaya untuk meredakan kecemasan 

yang dapat mengatasi rasa takut akan kagagalan 

yang dihadapi. Terkait dengan fokus terhadap 

pertandingan, hal ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Latinjak dkk. (2017) dan 

Wikman dkk. (2014) yang menunjukkan bahwa 

goal-setting dan goal-directed self-talk mem-

iliki pengaruh terhadap penanganan perilaku, 

prediksi positif, dan teknik yang tepat untuk 

menurunkan rasa takut akan kegagalan. Sehing-

ga, dapat diindikasikan, bahwa sebagin besar 

mahasiswa Pendidikan Jasmani telah menerap-

kan teknik-teknik yang baik untuk menangani 

rasa takut akan kegagalan. 

Namun demikian, masih ada bebeapa ma-

hasiswa yang tingkat rasa takut akan kega-

galannya tinggi. Untuk mengatasi hal ini, men-

erapkan intervensi psikologi diperlukan 

(Gustafsson dkk., 2017). Selain itu, karena usia, 

jenis kelamin, dan jenis olahraga dapat 

mempengaruhi bagaimana atlet mengatasi rasa 

takut akan kegagalan (Correia dkk., 2017), jenis 

intervensi pun sebaiknya disesuaikan. Salah 

satu contohnya adalah dengan menyarankan 

pelatih untuk menciptakan suasana untuk atlet 

laki-laki dan perempuan dengan memper-

hatikan kecemasan dan pola tujuan pencapaian 

mereka yang mungkin dapat mempengaruhi 

kesejahteraan dan performa mereka (Stenling 

dkk., 2014). 
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KESIMPULAN 

 Hasil penelitian ini menunjukkan bah-

wa tingkat rasa takut sebagian besar mahasiswa 

Pendidikan Jasmani berada pada tingkat menen-

gah sampai rendah sekali. Hal ini mengindikasi-

kan bahwa mahasiswa Pendidikan Jasmani te-

lah mampu mengatasi rasa takut akan kegaga-

lan dalam bertanding. Hal ini dapat disebabkan 

karena mereka telah terbiasa menghadapi per-

tandingan dan menerapkan teknik relaksasi, 

berpikir positif, serta memfokuskan pikiran pa-

da pertandingan. Dengan demikian, disarankan 

agar pelatih menerapkan pula teknik-teknik ter-

sebut selama berlatih. Namun demikian, 

penelitian ini hanya melibatkan sedikit 

partisipan, sehingga hasilnya tidak dapat 

disamaratakan. 
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