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ABSTRAK

RANGGA EZZY PUTRA DWI PRAYOGA SURVEY TINGKAT
KECEMASAN DAN STRES PADA SAAT LATIHAN ATLET PENCAK SILAT
UKM PSHT UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI TAHUN 2025,
Skripsi, Penjaskesrek, FKIP UN PGRI Kediri, 2022.

Kata kunci: kecemasan, stres, latihan, atlet

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh hasil survei awal dan wawancara dengan
pelatih UKM PSHT UNP Kediri yang menunjukkan bahwa sebagian atlet masih
mengalami gangguan psikologis berupa kecemasan dan stres selama menjalani
latihan. Kondisi tersebut ditandai dengan munculnya rasa gelisah, gugup, sulit
berkonsentrasi, serta kurang percaya diri yang berpotensi memengaruhi kesiapan
mental atlet. Apabila kondisi ini tidak dikelola dengan baik, maka dapat berdampak
pada menurunnya kualitas latihan dan performa atlet dalam menghadapi
pertandingan. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat
kecemasan dan stres pada saat latihan atlet pencak silat UKM PSHT UNP Kediri
Tahun 2025.

Permasalahan penelitian ini adalah seberapa tinggi tingkat kecemasan dan
stres pada saat latihan bisa mempengaruhi atlet pencak silat UKM PSHT Di
Universitas Nusantara PGRI Kediri.

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah: (1) tingkat kecemasan atlet pencak
silat UKM PSHT UNP Kediri Tahun 2025 secara umum berada pada kategori
sedang, yang menunjukkan bahwa atlet masih mampu mengendalikan rasa cemas
selama mengikuti latihan meskipun masih terdapat perasaan khawatir, gugup, dan
tekanan psikologis; (2) tingkat stres atlet pencak silat UKM PSHT UNP Kediri
Tahun 2025 juga berada pada kategori sedang, yang mengindikasikan bahwa atlet
masih dapat mengelola tekanan selama proses latihan, meskipun pada kondisi
tertentu masih mengalami kelelahan, penurunan konsentrasi, dan ketegangan
emosional; (3) kondisi kecemasan dan stres yang berada pada kategori sedang
menunjukkan bahwa pembinaan mental tetap diperlukan untuk meningkatkan
kepercayaan diri, pengendalian emosi, serta kesiapan atlet dalam menghadapi
latihan maupun pertandingan sehingga dapat mendukung pencapaian prestasi yang
lebih optimal.

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan: (1) Pelatih
diharapkan memberikan pembinaan mental secara berkelanjutan untuk membantu
atlet mengendalikan kecemasan dan stres sehingga dapat meningkatkan rasa
percaya diri, fokus, dan performa selama latihan maupun pertandingan. (2) Peneliti
selanjutnya diharapkan dapat mengkaji faktor-faktor lain yang memengaruhi
tingkat kecemasan dan stres pada atlet pencak silat sehingga diperoleh hasil
penelitian yang lebih lengkap.
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BABI1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga merujuk pada kegiatan terstruktur yang bisa meningkatkan
kemampuan fisik dan mental seseorang melalui berbagai jenis permainan.
Menurut pendapat (Setiyawan, 2024) olahraga adalah aktivitas fisik dyang
memberikan kesenangan, melibatkan interaksi dengan diri sendiri, orang lain,
dan alam, serta memiliki tujuan spesifik. Secara esensial, olahraga merupakan
pendidikan mengutamakan penggunaan aktivitas fisik untuk menciptakan
perubahan yang menyeluruh dalam segi fisik, mental, dan emosional
seseorang. Sedangkan Menurut (Nuriska Subekti, H. Agus Mulyadi, Defri
Mulyana, 2021) olahraga melibatkan gerakan seluruh tubuh yang merangsang
otot dan bagian tubuh lainnya untuk aktif bergerak. Latihan ini memperkuat
otot, meningkatkan peredaran darah, dan meningkatkan suplai oksigen ke
dalam tubuh, yang semuanya berkontribusi pada optimalisasi proses
metabolisme. Menurut (Irianto, 2024) “olahraga adalah serangkaian gerak raga
yang teratur dan terencana untuk memelihara hidup, meningkatkan kualitas
hidup, dan mencapai tingkat kemampuan jasmani yang sesuai dengan tujuan”.

Dalam dunia olahraga, prestasi menjadi penentu keberhasilan seorang
atlet. Prestasi olahraga mencerminkan pencapaian tertinggi yang berhasil
dicapai atlet dalam kompetisi. Biasanya, prestasi ini dihargai dengan medali
atau piagam sebagai pengakuan atas hasil yang telah diperoleh atlet tersebut.

Menurut pendapat (Hardiyono, 2020) prestasi olahraga adalah proses yang



kompleks karena didorong oleh banyak aspek seperti kondisi fisik, teknik,
strategi, mental, dan variabel lainnya. Aspek- aspek seperti kebugaran fisik,
kesehatan mental, lingkungan, serta faktor lainnya berperan penting dalam
pencapaian prestasi seseorang dalam olahraga. Menurut Echols dan Shadily
(1996) prestasi adalah terjemahan dari kata achievement. Achievement
merupakan suatu tingkat khusus perolehan atau hasil keahlian dan karya
akademis atlet yang dinilai oleh guru lewat tes-tes yang dibakukan atau lewat
kombinasi kedua hal tersebut.

Olahraga prestasi adalah kegiatan yang dilakukan secara profesional
dengan tujuan meraih prestasi dalam kompetisi olahraga yang diikuti. Undang-
Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 mengenai olahraga
menggambarkan olahraga prestasi sebagai usaha untuk mengembangkan atlet
secara terarah, terstruktur, teratur, bertahap, dan terus-menerus melalui
partisipasi dalam kompetisi, didukung oleh pengetahuan dan teknologi
olahraga. Menurut pendapat (Dewi & Jannah, 2019) olahraga prestasi dapat
dibagi menjadi tiga jenis, yaitu olahraga permainan, olahraga akurasi, dan
olahraga bela diri.

Pencak silat merupakan salah satu jenis bela diri yang termasuk dalam
kategori olahraga prestasi. Saat ini, olahraga pencak silat di Indonesia
mengalami perkembangan signifikan, ditandai dengan banyaknya turnamen
yang diselenggarakan. Hal ini juga berdampak pada perkembangan olahraga
pencak silat di universitas atau kampus. Pencak silat adalah cabang olahraga
yang berupa hasil budaya manusia Indonesia untuk membela/mempertahankan

eksistensi (kemandirian) dan intergritas terhadap lingkungan hidup/alam



sekitarnya untuk mencapai keselarasan hidup, meningkatkan iman dan taqwa
kepada Tuhan Yang Maha Esa (Sucipto, 2001: 27). Menurut pendapat
(Nurhanifa et al., 2021) pertandingan pencak silat antar kampus atau lainnya
antara lain; Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) CUP, Kapolres CUP, Bupati
CUP, Pekan Olah Raga (POR) & Pekan Olahraga dan Seni Nasional Mahaatlet
(PORSENASMA).

Tujuan dari penyelenggaraan pertandingan pencak silat adalah untuk
mendorong motivasi dalam mencapai prestasi dan mempromosikan olahraga
ini kepada masyarakat luas. Cabang olahraga pencak silat memiliki banyak
atlet yang berkompetisi untuk meraih prestasi. Oleh karena itu, penting bagi
atlet untuk memiliki mental yang kuat sejak usia dini supaya dapat menangani
perasaan cemas dan stres saat bertanding. Meskipun memiliki teknik dan taktik
yang baik, pola pikir negatif yang terlalu dapat menghalangi fokus atlet dan
mengurangi performa mereka saat bertanding. Kecemasan, ketegangan,
kekhawatiran, dan kebingungan adalah aspek aspek yang bisa memicu
kegagalan atlet jika mereka tidak memiliki keseimbangan mental yang baik.
Menurut pendapat (Akbar & Alficandra, 2023) kecemasan berlebihan pada
atlet dapat menyebabkan masalah kesehatan atau perilaku yang tidak
diinginkan, yang kemudian dapat mengurangi penampilan dan kepercayaan
diri mereka. Saat latihan, atlet cenderung menunjukkan kemampuan maksimal
karena mereka dapat mengurangi kesalahan yang tidak perlu. Namun, saat
bertanding, sering kali atlet melakukan kesalahan yang sebelumnya dapat

dihindari.



Pada UKM PSHT UNP KEDIRI Tahun 2025, terdapat partisipasi atlet
pencak silat dari kota kediri Jawa Timur dengan kategori usia 19 tahun sampai
25 tahun. Rentang usia ini mengacu pada masa remaja sampai dewasa atlet
yang berkompetisi dalam kejuaraan tersebut. Menurut pendapat (Dwimawati
& Anisa, 2021) masa remaja merupakan fase pergantian antara masa anak-anak
dan dewasa, yang dicirikan oleh berubahnya fisik, emosional, dan psikologis.
Atlet dalam rentang usia ini sering mengalami gangguan psikologis, terutama
pada bagian emosional, karena kontrol emosi mereka masih belum stabil.
Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), labil merujuk pada sifat yang
goyah, tidak mantap, tidak tenang, mudah berubah, atau tidak kokoh. Saat
berkompetisi, faktor mental yang berpengaruh terhadap atlet adalah kecemasan
dan stres yang mereka rasakan menjelang pertandingan. Menurut pendapat
(Akbar & Alficandra, 2023) seorang atlet perlu memiliki sikap positif dan
kestabilan psikologis saat bertanding, sehingga dapat mengendalikan pikiran
negatif dan fluktuasi emosi yang bisa memengaruhi penampilan mereka.
Mengatasi tantangan non-teknis sebelum bertanding merupakan langkah
penting untuk mencapai prestasi maksimal.

Pada UKM PSHT UNP KEDIRI Tahun 2025, Menurut survey awal
melalui wawancara dengan pelatih pencak silat UKM PSHT UNP Kediri,
banyak atlet mengalami gangguan psikologis sebelum bertanding. Gangguan
ini mencakup perasaan cemas, stres, gelisah, gugup, dan lain-lain. Beberapa
atlet bahkan tidak mampu menyembunyikan atau mengatasi gangguan
psikologis tersebut dengan baik. Tanda-tanda gangguan psikologis yang sering

muncul antara lain melamun, sering buang air kecil, berkeringat, dan kesulitan



tidur pada malam sebelum pertandingan. Akibatnya, persiapan fisik, teknik,
taktik, dan mental yang telah dilakukan sebelumnya tidak mencapai hasil
optimal saat pertandingan berlangsung. Pelatih pencak silat UKM PSHT UNP
Kota Kediri juga mengungkapkan bahwa gangguan psikologis ini sudah ada
sebelum adanya kejuaraan — kejuaraan sebelum diselenggarakan. Atlet,
terutama yang masih kategori pemula, lebih rentan mengalami gangguan
psikologis ini karena kurangnya pengalaman bertanding. Hal ini menjadi
tantangan tersendiri bagi atlet, terutama di kategori pemula.

Survey ini fokus pada kondisi psikologis sebelum bertanding, karena
faktor mental memiliki pengaruh besar terhadap performa atlet saat bertanding,
persiapan yang matang dalam hal teknik, taktik, dan fisik dapat meningkatkan
peluang atlet untuk meraih kemenangan. Menurut pendapat (Sari & Irawan,
2021) fisik merujuk pada semua aspek yang bersangkutan dengan tubuh, teknik
mengacu pada tindakan khusus pada olahraga pencak silat, dan taktik adalah
metode yang digunakan untuk mencapai kemenangan dengan cara yang adil.
Namun, jika seorang atlet merasa sangat cemas, ini bisa menghambat
penampilan mereka saat bertanding. Kondisi tersebut bisa mengakibatkan
hilangnya fokus dan penurunan rasa percaya diri, yang pada gilirannya
membuat persiapan teknik, taktik, dan fisik yang telah dilakukan sebelumnya
menjadi tidak efektif dalam pertandingan. Setiap atlet mengalami tingkat
kecemasan dan stres yang bervariasi saat menghadapi kompetisi, dipengaruhi
oleh kemampuan dan strategi masing-masing dalam mengelola tekanan

tersebut. Menurut pendapat (Husdarta, 2022) perbedaan ini terjadi karena



sensitivitas dan toleransi yang berbeda-beda terhadap situasi yang bisa
menimbulkan stres.

Kadang-kadang hal ini disebabkan oleh kurangnya pengalaman atlet
dalam menanggapi tekanan yang sebenarnya terjadi saat bertanding
dibandingkan dengan latihan. Berdasarkan pemahaman atas uraian
sebelumnya, penulis menyimpulkan bahwa faktor mental memiliki peran
krusial dalam memengaruhi prestasi atlet. Oleh karena itu, penting untuk
mengelola tekanan mental yang dialami atlet saat bertanding, baik oleh atlet
sendiri maupun pihak terkait. Sehingga, penulis tertarik untuk mengeksplorasi
permasalahan ini dengan topik "SURVEY TINGKAT KECEMASAN DAN
STRES PADA SAAT LATIHAN ATLET PENCAK SILAT UKM PSHT UNP

KEDIRI 2025”.

. Rumusan Masalah

Bersumber dari penjelasan sebelumnya mengenai latar belakang
masalah terkait kecemasan dan stres yang dialami oleh atlet sebelum
bertanding, permasalahan yang muncul adalah “Seberapa tinggi tingkat
kecemasan dan stres pada saat latihan bisa mempengaruhi atlet pencak silat

UKM PSHT Di Universitas Nusantara PGRI Kediri”.

. Tujuan Penelitian
Bersumber dari latar belakang masalah yang telah dijelaskan

sebelumnya, perumusan masalah yang diajukan oleh penulis adalah adalah:



1. Untuk mengetahui pengaruh tingkat kecemasan pada saat latihan pencak
silat UKM PSHT Di Universitas Nusantara PGRI Kediri.

2. Untuk mengetahui pengaruh tingkat Stres pada saat latihan pencak silat
UKM PSHT Di Universitas Nusantara PGRI Kediri.

3. Untuk mencari solusi pengaruh tingkat kecemasan dan stres pada saat

latihan pencak silat UKM PSHT Di Universitas Nusantara PGRI Kediri.

D. Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat kepada pihak-
pihak terkait sebagai berikut:
1. Manfaat praktis:
a. Untuk pelatih

1) Sebagai panduan untuk merancang program latihan.

2) Sebagai bahan referensi dalam memahami pentingnya psikologi
olahraga, khususnya dalam mengelola tingkat kecemasan dan stres
pada atlet.

b. Untuk atlet
Diharapkan dapat membantu mengatasi masalah-masalah yang
terkait dengan tingkat kecemasan dan stres.
2. Manfaat teoritis
Memberikan kontribusi ilmiah dalam bidang olahraga, terutama
dalam memahami pengaruh psikologi olahraga pada atlet, khususnya

dalam konteks kecemasan dan stres.
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