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ABSTRAK

Bagas Apryan Tri Prastya: Hubungan Antara Kecemasan Bertanding dengan
Ketahanan Mental Dan Stress pada Atlet Pencak Silat Psht Rayon Banaran Kulon
Kabupaten Nganjuk. Skripsi Penjaskesrek FIKS UN PGRI Kediri.

Kata Kunci: Kecemasan Bertanding, Ketahanan Mental, Stres, Atlet Pencak
Silat, PSHT

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kecemasan
bertanding, ketahanan mental, dan stres terhadap atlet pencak silat PSHT Rayon
Banaran Kulon Kabupaten Nganjuk. Latar belakang penelitian didasarkan pada
fenomena banyaknya atlet yang mengalami kesulitan dalam mengelola aspek
psikologis saat bertanding, seperti rasa takut, gugup, dan kurang percaya diri.

Permasalahan yang ditemukan pada atlet PSHT Rayon Banaran Kulon
Kabupaten Nganjuk adalah adanya kecemasan yang tinggi saat bertanding,
ketahanan mental yang belum optimal, serta gejala stres yang berdampak pada
penurunan performa. Observasi dan wawancara menunjukkan bahwa latihan lebih
difokuskan pada fisik, sementara pelatihan mental belum memiliki metode
terstruktur yang bisa diukur. Hal ini memicu ketidaksiapan mental yang
berdampak pada penurunan kualitas teknik saat pertandingan berlangsung.

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif deskriptif dengan
pendekatan survei melalui penyebaran angket kepada 72 atlet sebagai sampel.
Data dikumpulkan menggunakan angket yang telah diuji validitas dan
reliabilitasnya melalui program SPSS 26.

Hasil uji validitas menunjukkan bahwa dari 150 item pernyataan (50 item
per variabel), terdapat 22 item tidak valid pada kecemasan, 23 item tidak valid
pada ketahanan mental, dan 13 item tidak valid pada stres. Uji reliabilitas
menghasilkan nilai o > 0,70 yang menunjukkan reliabilitas tinggi. Hasil uji
normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov dan Shapiro-Wilk menunjukkan
bahwa semua data berdistribusi normal (Sig > 0,05). Hasil analisis korelasi
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kecemasan
bertanding, ketahanan mental, dan stres terhadap performa atlet (nilai signifikansi
p < 0,05). Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan bahwa semakin tinggi
ketahanan mental dan semakin rendah tingkat stres serta kecemasan, maka
performa atlet cenderung lebih optimal.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pencak silat adalah warisan budaya leluhur yang menggabungkan unsur
seni, olahraga, dan filosofi kehidupan, serta telah mengakar kuat dalam
kehidupan masyarakat Indonesia. Seni bela diri ini tidak hanya mencerminkan
kemampuan fisik dan keterampilan bertarung, tetapi juga mengandung filosofi
kehidupan yang mendalam seperti semangat kebersamaan, disiplin, dan
kehormatan. Sejarah pencak silat merentang sejak zaman kerajaan-kerajaan
Nusantara, di mana pada awalnya berkembang sebagai metode pertahanan diri
bagi masyarakat lokal dari ancaman musuh atau hewan buas. Dalam
perkembangannya dari masa ke masa, pencak silat telah mengalami evolusi
yang signifikan menjadi seni bela diri yang semakin sistematis dan
terorganisir. Perubahan ini ditandai dengan kemunculan berbagai aliran dan
perguruan di seluruh pelosok Nusantara, yang masing-masing membawa
kekayaan teknik, filosofi, dan gerakan khas sesuai dengan nilai-nilai budaya
lokal. Keanekaragaman tersebut menjadikan pencak silat tidak hanya sebagai
bentuk pertahanan diri, tetapi juga sebagai sarana pelestarian budaya yang

mencerminkan identitas dan kearifan tiap-tiap daerah.

Pencak silat sendiri memiliki berbagai aspek selain fisik, Nugroho (2004)
menyebutkan terdapat empat aspek sebagai satu kesatuan yang meliputi aspek
spiritual, aspek beladiri, aspek seni, dan olahraga. Seorang atlet pencak harus
memiliki kondisi psikologis yang bagus seperti mental, kecemasan dan
pengelolaan stress. Pemahaman terhadap kondisi psikologis sangat penting
dimiliki oleh seorang atlet pencak silat sebagai landasan dalam upaya
meningkatkan kualitas diri maupun pencapaian prestasi. Aspek psikologis,
seperti emosi, motivasi, dan rasa percaya diri, berperan besar dalam menunjang
kesiapan bertanding dan performa secara keseluruhan. Ardiansyah (2014)
menyatakan bahwa kualitas kemampuan seorang atlet, baik dalam kondisi
optimal maupun tidak, memiliki dampak langsung terhadap keadaan

psikologisnya, terutama terkait dengan munculnya perasaan cemas. Senada



dengan itu, Ciptaningtias (2011) mengungkapkan bahwa kecemasan
merupakan salah satu faktor penting yang dapat memengaruhi performa atlet
saat berada di lapangan. Oleh karena itu, pengelolaan kondisi psikologis,
khususnya dalam menghadapi tekanan pertandingan, menjadi kunci penting
dalam mendukung keberhasilan seorang atlet pencak silat.

Menurut Apta (2014) menjelaskan bahwa Kecemasan merupakan salah
satu kondisi psikologis yang ditandai dengan munculnya perasaan negatif.
Dalam konteks olahraga, khususnya pencak silat, kecemasan saat menghadapi
pertandingan merupakan persoalan yang kerap dialami oleh para atlet, terutama
ketika mereka akan bertanding. Kecemasan ini dapat timbul dari berbagai
faktor, termasuk tekanan untuk menang, faktor lawan tanding serta ketakutan
akan kegagalan. Bagi atlet pencak silat, yang dituntut untuk menunjukkan
keterampilan teknis dan fisik yang tinggi, serta keberanian dan strategi yang
baik, kecemasan bertanding dapat mengganggu fokus dan kinerja mereka di
lapangan. Kecemasan bertanding dapat menyebabkan berbagai efek negatif
seperti menurunnya konsentrasi, koordinasi, dan keberanian dalam mengambil
risiko. Gejala kecemasan ini bisa berupa perasaan gugup, detak jantung yang
cepat, keringat berlebih, dan bahkan pikiran negatif yang mengganggu
konsentrasi. Mengelola kecemasan bertanding menjadi krusial untuk
memastikan bahwa atlet dapat tampil dengan maksimal. Menurut (Widodo :
2015) kecemasan bertanding memiliki hubungan yang signifikan terhadap
seorang atlet pencak silat.

Faktor psikologis yang selanjutnya yang harus diperhatikan oleh soerang atlet
pencak silat adalah Ketahanan mental. Menurut Ikhram (2020), ketahanan mental
berperan sebagai faktor yang mendukung keunggulan psikologis bagi seorang
atlet. Kemampuan ini memungkinkan individu untuk menunjukkan performa yang
lebih unggul dibandingkan lawan serta tetap fokus dan berusaha meraih
keberhasilan meskipun berada dalam situasi yang penuh tekanan. Ketahanan
mental adalah komponen esensial dalam pencak silat yang memainkan peran
krusial dalam kesuksesan. Ketahanan mental memungkinkan seorang atlet untuk
tetap fokus, tenang, dan percaya diri meskipun berada dalam situasi yang

menegangkan atau menghadapi lawan yang tangguh. Hal ini



mencakup kemampuan untuk mengendalikan emosi, mengatasi rasa takut dan
kecemasan, serta mempertahankan motivasi tinggi meskipun mengalami
kegagalan. Pembentukan ketahanan mental ini didukung oleh latihan intensif,
pengalaman bertanding, dan dukungan psikologis yang kontinu dari pelatih dan
tim. Melalui ketahanan mental yang kuat, atlet pencak silat dapat
meningkatkan performa mereka secara signifikan, menghadapi tantangan
dengan lebih efektif, dan mencapai prestasi puncak dalam kompetisi.

Stres merupakan respons fisik dan psikologis terhadap berbagai tuntutan yang
dapat menimbulkan ketegangan serta mengganggu kestabilan hidup sehari-hari
(Priyoto, 2014). Sementara itu, Nasir dan Munith (2011) menjelaskan bahwa stres
adalah reaksi tubuh terhadap rangsangan dari lingkungan sekitar, yang berfungsi
sebagai mekanisme pertahanan diri untuk memberikan perlindungan. Dalam dunia
olahraga, khususnya pencak silat, para atlet sering kali menghadapi berbagai
situasi kompetitif dan tekanan latihan yang berpotensi memicu stres, baik secara
mental maupun fisik, seperti persiapan menjelang pertandingan, ekspektasi dari
pelatih, kondisi lawan tekanan untuk meraih kemenangan serta rasa takut akan
kegagalan dapat memicu stres yang signifikan. Stres yang tidak ditangani dengan
baik dapat memberikan dampak buruk pada konsentrasi, koordinasi, dan
keputusan taktis atlet, sehingga menurunkan performa mereka di lapangan.
Sebaliknya, stres yang dikelola dengan baik dapat menjadi pendorong yang
memotivasi atlet untuk berprestasi lebih baik.

Hal tersebut tengah dialami oleh siswa pencak silat di rayon Banaran Kulon
Kabupaten Nganjuk. Berdasarkan observasi dan wawancara yang dilakukan pada
pencak silat di rayon Banaran Kulon Kabupaten Nganjuk, terdapat beberapa
permasalahan yang terjadi. Hasil obervasi yang dilakukan pada tanggal 03
Desember 2024, diketahui bahwa atlet pencak silat di rayon Banaran Kulon
Kabupaten Nganjuk menunjukkan indikasi kecemasan bertanding. Peneliti melihat
ketika siswa pencak silat melakukan gerakan seperti tendangan ataupun pukulan di
saat latihan siswa mampu melakukan gerakan dengan sangat baik, akan tetapi
ketika harus bertanding antar siswa (sabung) tendangan siswa sering tidak tepat
sasaran meskipun target atau sasaran diam dan tidak bergerak, setiap gerakan yang

di keluarkan oleh siswa cenderung asal - asalan tanpa di pikirkan.



Begitupun ketika ada siswa yang mendapat lawan atlet yang secara fisik lebih
besar dari dirinya maka siswa tersebut cenderung lebih takut dalam melakukan
gerakan.

Selain itu, berdasarkan hasil wawancara dengan semua siswa di rayon
Banaran Kulon Kabupaten Nganjuk pada tanggal 05 Desember, siswa memiliki
kecemasan ketika bertanding hal inilah yang membuat mereka asal - asalan
membuat gerakan tanpa terkontrol dan terfikirkan, dan beberapa siswa yang
fisiknya lebih kecil memberi jawaban bahwa mereka masih memiliki rasa takut
bila berhadapan dengan lawan yang memiliki fisik lebih besar darinya. Selain itu,
hasil wawancara dengan pelatih yang bernama Lisvandi Lefran, menegaskan
bahwa proses latihan sebagian besar hanya terorientasi pada pelatihan fisik saja,
pelatihan mental yang dijalankan cenderung dengan cara konvensional seperti
dibentak, siswa di suruh menyanyi di depan siswa lain, tidak ada pola atau sistem
yang dapat di ukur dan di evaluasi untuk pelatihan mental.

Penelitian yang pernah dilakukan oleh Erzha (2021) degnan judul “Hubungan
Ketahanan Mental dengan Kecemasan Bertanding pada Atlet Beladiri PPLP Jawa
Tengah”, menunjukkan bahwa kecemasan bertanding dan ketahanan memilik
pengaruh secara signifikan, disisi lain penelitian yang dilakukan oleh Dandy (
2022) yang berjudul “Mengelola Stres Dan Emosi Pada Atlet Pencak Silat”. Hasil
dari penelitian ini menunjukkan bahwa atlet pencak silat yang mampu mengelola
stress akan menunjukkan prestasi yang lebih baik.

Hal tersebut menunjukkan bahwa ketahanan mental, kecemasan
bertanding, serta pengelolaan stres dan emosi pada atlet pencak silat sangat
penting adanya. Berdasarkan permasalahan yang telah dipaparkan tersebut,
peneliti ingin melakukan penelitian tentang “Hubungan Antara Kecemasan
Bertanding, Ketahanan Mental Dan Stress Pada Atlet Pencak Silat Psht Rayon
Banaran Kulon Kabupaten Nganjuk”.

B. Rumusan Masalah
1. Adakah hubungan antara kecemasan bertanding dengan ketahanan mental
atlet pada PSHT Rayon Banaran Kulon Kabupaten Nganjuk?
2. Adakah hubungan antara kecemasan bertanding dengan stress pada atlet

PSHT Rayon Banaran Kulon Kabupaten Nganjuk?



3. Adakah hubungan antara kecemasan bertanding dengan ketahanan mental
dan stress terhadap atlet pada siswa PSHT Rayon Banaran Kulon
Kabupaten Nganjuk?

C. Tujuan Penelitian
1. Untuk mengetahui hubungan antara kecemasan bertanding dengan
ketahanan mental atlet pada siswa PSHT Rayon Banaran Kulon Kabupaten
Nganjuk
2. Untuk mengetahui ~ hubungan antara kecemasan bertanding dengan stress
pada atlet PSHT Rayon Banaran Kulon Kabupaten Nganjuk
3. Untuk mengetahui hubungan antara kecemasan bertanding dengan
ketahanan mental dan stress terhadap atlet pada siswa PSHT Rayon Banaran
Kulon Kabupaten Nganjuk
D. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapkan mampu memberikan kontribusi berarti dalam
pengembangan ilmu, khususnya dalam ranah psikologi olahraga, dengan
menghadirkan perspektif yang lebih komprehensif mengenai keterkaitan
antara kecemasan dalam menghadapi pertandingan, ketahanan mental, serta
tingkat stres terhadap performa atlet pencak silat. Temuan dari studi ini
tidak hanya memperluas wawasan akademik, tetapi juga dapat dijadikan
sebagai landasan ilmiah bagi para peneliti selanjutnya yang tertarik untuk
mengeksplorasi isu-isu sejenis dalam konteks olahraga bela diri maupun
cabang olahraga lainnya.

2. Manfaat Praktis
a. Bagi Atlet Pencak Silat

Penelitian ini dapat membantu atlet pencak silat, khususnya di PSHT
Rayon Banaran Kulon Kabupaten Nganjuk, dalam memahami
pentingnya pengelolaan kondisi psikologis seperti kecemasan,
ketahanan mental, dan stres agar dapat meningkatkan performa dan
meraih prestasi optimal.

b. Bagi Pelatih



Temuan dari penelitian ini dapat dijadikan acuan bagi para pelatih
dalam merancang program latihan yang lebih holistik, yaitu tidak hanya
menitikberatkan pada peningkatan kemampuan fisik semata, tetapi juga
mencakup penguatan aspek mental serta strategi pengelolaan stres atlet.
Dengan pendekatan yang menyeluruh ini, diharapkan para atlet pencak
silat mampu mencapai performa optimal dalam setiap pertandingan
melalui kesiapan fisik dan kestabilan psikologis yang seimbang.

Bagi Peneliti Lain

Penelitian ini dapat dijadikan sebagai sumber referensi awal maupun
pijakan bagi penelitian selanjutnya yang menyoroti peran faktor
psikologis dalam pencak silat maupun dalam cabang olahraga lainnya.
Dengan adanya kajian ini, diharapkan dapat membuka peluang bagi
pengembangan studi yang lebih mendalam mengenai aspek mental
atlet, serta mendorong lahirnya berbagai strategi pembinaan yang lebih

efektif dan komprehensif dalam dunia olahraga.
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