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BAB 5  

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan dari hasil penelitian tentang gambaran tingkat 

kecemasan pada atlet beladiri karate sebelum menghadapi kejuaraan di 

INKANAS Cabang Tuban yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa, 

sebagian besar responden mengalami kecemasan sedang 17 responden 

(53%), sedangkan  11 responden (34%) mengalami kecemasan ringan 

dan sebagian berat  2 responden (6%), serta tidak  mengalami 

kecemasan sebanyak 2 responden (6%). 

5.2 Saran 

Saran penelitian sesuai hasil yang ditemukan adalah sebagai berikut: 

1. Bagi responden 

Sebaiknya untuk mengurangi kecemasan  responden perlu berlatih 

rutin dan dapat juga dengan melalui teknik-teknik khusus relaksasi 

sebelum kejuaraan di INKANAS Cabang Tuban. 

2. Bagi Pelatih  

Sebaiknya pelatih mengkaji psikologi atlet sebelum bertanding dan 

memberikan informasi mengenai keadaan-keadaan atlet serta mengontrol 

kecemasan dengan melakukan teknik-teknik khusus relaksasi sebelum 

bertanding di INKANAS Cabang Tuban. 

3. Bagi peneliti yang akan datang 
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Peneliti yang kelak melakukan penelitian yang serupa, diharapkan 

dapat mengadakan penelitian lanjutan mengenai perkembangan 

intervensi untuk menangani tingkat kecemasan pada atlet beladiri karate 

sebelum menghadapi kejuaraan. 
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