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PENGARUH RELAKSASI PERNAPASAN TERHADAP PENINGKATAN
KEPERCAYAAN DIRI ATLE T POOMSAE JUNIOR KOTA
TANGERANG SEBELUM PERTANDINGAN

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh relaksasi pernapasan terhadap
peningkatan kepercayaan diri atlet poomsae junior Kota Tangerang menggunakan
model skala kepercayaan diri SSCI atau State Sport-Confidance Inventory.
Penelitian ini menggunakan metode kuasi eksperimen dengan pendekatan one
group yang terdiri dari pretest yaitu sebelum diberikan perlakuan dan posttest yaitu
setelah diberikan perlakuan. Populasi penelitian ini adalah 55 atlet Taekwondo yang
berlatih di pusat latihan Taekwondo Kota Tangerang. Teknik pengambilan sampel
pada penelitian ini adalah purposive sampling. Sampel penelitian ini berjumlah 20
atlet, 10 atlet putra dan 10 atlet putri. Dengan kriteria sampel adalah atlet poomsae
putra dan putri usia 15-17 tahun, minimal mengikuti 5 kali pertandingan poomsae
pada kelas prestasi dan bersedia menjadi sampel penelitian. Sampel akan diberikan
latihan sesuai dengan prosedur eksperimen, dan peneliti akan membandingkan
pengaruh relaksasi pernapasan terhadap tes peningkatan kepercayaan diri.
Berdasarkan hasil analisis penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan relaksasi pernapasan terhadap peningkatan
kepercayaan diri atlet poomsae junior Kota Tangerang, dengan nilai t hitung sebesar
6,794 > t tabel 2,093 dengan nilai Sig.(2- tailed) adalah sebesar 0,000 < 0,05 dan
peningkatan sebesar 7 %.

Kata kunci: pengaruh relaksasi pernapasan, kepercayaan diri, State Sport-
Confidance Inventory, atlet poomsae



THE EFFECT OF BREATH RELAXATION ON INCREASING
CONFIDENCE OF POOMSAE JUNIOR ATHLETES IN TANGERANG CITY
BEFORE THE MATCH

ABSTRACT

This study aims to determine the effect of breathing relaxation on increasing the
confidence of junior poomsae athletes in Tangerang City using the SSCI or State
Sport-Confidance Inventory self-confidence scale model. This study used a quasi-
experimental method with a one-group approach consisting of a pretest, namely
before being given treatment and a posttest, namely after being given treatment.
The population of this study is 55 Taekwondo athletes practicing at the Tangerang
City Taekwondo training center.The sampling technique in this study was purposive
sampling. The sample of this research was 20 athletes, 10 male athletes and 10
female athletes. The sample criteria were male and female poomsae athletes aged
15-17 years, participated in at least 5 poomsae competitions in the achievement
class and were willing to become research samples. The sample will be given
exercises according to the experimental procedure, and the researcher will
compare the effect of breathing relaxation on the self-confidence test. Based on the
results of the research analysis and discussion, it can be concluded that there is a
significant effect of breathing relaxation on increasing the confidence of the junior
poomsae athletes in Tangerang City, with a t count of 6.794 > t table of 2.093 with
a Sig.(2-tailed) value of 0.000 < 0.05 and an increase of 7%.

Keywords: effect of breathing relaxation, self-confidence, State Sport-Confidance
Inventory, poomsae athletes



KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Esa atas berkat dan rahmat-Nyalah
Skripsi yang berjudul “PENGARUH RELAKSASI PERNAPASAN TERHADAP
PENINGKATAN KEPERCAYAAN DIRI ATLET POOMSAE JUNIOR
KOTA TANGERANG SEBELUM PERTANDINGAN” dapat diselesaikan
dengan baik. Adapun skripsi ini disusun sebagai salah satu persyaratan untuk
memperoleh gelar sarjana olahraga.

Penulis menyadari bahwa Skripsi ini masih jauh dari sempurna. Oleh karena
itu, penulis mengharapkan kritik dan saran dari pembaca. Penulis berharap semoga
gagasan pada Skripsi ini dapat bermanfaat.

Dalam penyusunan Skripsi ini tidak terlepas dari masukan, bimbingan dan
dukungan dari berbagai pihak. Untuk itu, melalui kesempatan ini penulis
menyampaikan terima kasih kepada Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Jakarta Bapak Dr. Johansyah Lubis, M.Pd, Koordinator
Program Studi llmu Keolahragaan Bapak Dr. Yasep Setiakarnawijaya, M.Kes,
Pembimbing | Bapak Dr. Fahmy Fachrezzy, M.Pd dan Pembimbing Il Ibu Dr.
Heni Widyaningsih, SE, M.SE, serta Pembimbing Akademik Bapak Dr. Albert
W.A Tangkudung, M.Pd atas segala bimbingan dalam penyusunan serta penulisan
skripsi ini, terima kasih kepada orang tua, keluarga, para pelatih dan teman-teman
yang selalu memberikan do’a, kepercayaan dan motivasi, semoga Allah SWT
melimpahkan balasan yang sesuai atas segala kebaikan yang telah diberikan.
Aamiin.

Tangerang, 24 Februari 2023

RAD



DAFTAR ISl

KATA PENGANTAR ... ii
DAFTAR IS 1\
DAFTAR GAMBAR ... .o Vi
DAFTAR TABEL......ooo o vii
DAFTAR LAMPIRAN ... viii
BAB | PENDAHULUAN ...ttt 1
A, Latar BelaKang .....ccccooviiiiiicccice e 1

B. Identifikasi Masalah..............ccocoeiiiiiiii 7

C. Pembatasan Masalah............cccoooiiiiiiiiii e, 7

D. RUMUSAN MaSalah ..o 8

E. Kegunaan Hasil Penelitian............cccoociieiiiiiiicie e 8

BAB 1 KAJIAN TEORITIK ..o e 9
A. Deskripsi KONSeptual ..o 9

1. Hakikat Kepercayaan Dill.......cccccovviiieiieiiec e 9

2. Hakikat RelaKSasi ...........cooveieiiiiiiiiiiiisiccec e 16

3. Relaksasi PErnapasan............ccccivveiieiiiieiie e csiie s 18

4. Poomsae TaekWONCO .........ccociiiiiiiiiiieiccee e 21

5. AUELJUNION ... 31

B. Kerangka BerpikKir .......ccccooiiiiiiiiiiiciie e 32



C. Hipotesis Penelitian ..........cccoeiieii i 33

BAB Il METODE PENELITIAN ... 34
A. Tujuan Penelitian ........cccccveiiiiiiieie e 34
B. Lokasi dan Waktu Penelitian ..........ccccooveininiiciieneiseneeesiee 34
C. Metode Penelitian ...t 34
D. Populasi dan Sampel ... 35
E. Instrumen Penelitian ... 36
F. Teknik Pengumpulan Data............ccccoceevieiieii i 38
G. Teknik ANalisisS Data ............ccceoiiiiiiiiieeiseseese e 39
H. Hipotesis StatiStik ...........coeiieiiiie e 40
BAB IV HASIL PENELITIAN. ..o 41
A, DESKIIPSI DAta......c..oiviiiiiiiiiiieieie s 41
B.  Pengajuan HIpOTESIS ......cccviiiiiiiiii i 43
C. Pembahasan Hasil Penelitian ...........cccociiiiiiiiiniiice e 46
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ..o 48
A, KESIMPUIAN L. 48
BN\ Sq@ran........ 0 0.0.. ER SRl . R 4. ... L LA 48
DAFTAR PUSTAKA ettt nneas 50
LAMPIRAN ...ttt b et bt beesnnas 53



	PENGARUH RELAKSASI PERNAPASAN TERHADAP PENINGKATAN KEPERCAYAAN DIRI ATLET POOMSAE JUNIOR KOTA TANGERANG SEBELUM PERTANDINGAN
	REGITA ADISTIA. D
	1603617044

	PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN
	FAKULTAS ILMU OLAHRAGA
	UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
	AGUSTUS 2023
	KATA PENGANTAR
	DAFTAR ISI
	C. Hipotesis Penelitian 33
	BAB III METODE PENELITIAN 34
	BAB IV HASIL PENELITIAN 41
	BAB V KESIMPULAN DAN SARAN 48
	DAFTAR PUSTAKA 50
	LAMPIRAN 53


