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PERNYATAAN 

 

Dengan ini saya menyatakan bahwa: 

1. Karya tulis akhir berupa skripsi dengan judul “TINJAUAN KECEMASAN 

DAN MOTIVASI ATLET BULUTANGKIS SEBELUM MENGIKUTI 

PERTANDINGAN MAS TI PASAR SURIAN” adalah karya saya sendiri. 

2. Karya tulis ini murni gagasan, rumusan saya sendiri tanpa bantuan pihak lain 

kecuali arahan pembimbing dan penguji 

3. Didalam karya tulis ini tidak terdapat hasil karya atau pendapat yang telah di 

tulis atau di publishkan orang lain, kecuali dikutip secara tertulis dengan jelas 

dan dicantumkan pada daftar pustaka. 

4. Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila di kemudian hari 

terdapat penyimpangan dan ketidak beneran maka saya bersedia menerima 

sanksi akademik berupa pencabutan gelar yang sudah saya peroleh karena 

karya ini, serta sanksi lainnya sesui dengan norma dan ketentuan hukum yang 

berlaku. 

 

Padang, 8 Oktober 2025 

 

Muhammad Raja Asratullah Putra Mulyawan 

NIM. 21087282 

 

 



 

iii 
 

ABSTRAK 

 

Muhammad Raja Asratullah Putra Mulyawan, 2025. “Tinjauan Kecemasan  

dan Motivasi Atlet Ekstrakurikuler Sebelum Mengikuti Pertandingan MAS 

TI Pasar Surian”. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kecemasan dan motivasi 

atlet ekstrakurikuler bulutangkis MAS TI Pasar Surian sebelum mengikuti 

pertandingan. Kecemasan dan motivasi merupakan faktor psikologis yang 

berpengaruh penting terhadap kesiapan mental serta performa atlet dalam 

bertanding. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan 

kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet ekstrakurikuler 

bulutangkis MAS TI Pasar Surian yang berjumlah 30 orang. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan total sampling sehingga seluruh populasi dijadikan sampel 

penelitian. Pengumpulan data dilakukan melalui angket atau kuesioner, kemudian 

dianalisis menggunakan teknik distribusi frekuensi dengan rumus persentase P = F/N 

× 100%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kecemasan atlet berada pada 

kategori sedang hingga tinggi, dengan rincian 3 orang (10%) kategori sangat rendah, 

3 orang (10%) rendah, 12 orang (40%) sedang, 6 orang (20%) tinggi, dan 6 orang 

(20%) sangat tinggi. Sementara itu, tingkat motivasi atlet cenderung rendah, dengan 

3 orang (10%) kategori sangat rendah, 14 orang (46,7%) rendah, 10 orang (33,3%) 

sedang, 1 orang (3,3%) tinggi, dan 2 orang (6,7%) sangat tinggi. Hasil ini 

menunjukkan bahwa sebagian besar atlet masih mengalami kecemasan tinggi dan 

motivasi yang rendah menjelang pertandingan, sehingga diperlukan pembinaan 

mental dan motivasi secara intensif oleh pelatih untuk meningkatkan kesiapan dan 

prestasi atlet. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga mempunyai peranan penting dalam kehidupan manusia, 

dalam kehidupan modern sekarang ini manusia tidak dapat dipisahkan dari 

kegiatan olahraga baik itu untuk prestasi maupun untuk memelihara dan 

meningkatkan kebugaran tubuh. Olahraga adalah aktivitas fisik yang dapat 

dilakukan baik dalam ruangan maupun diluar ruangan (Hisbunnahar & 

Kurniawan, 2023). Sampai saat ini, olahraga berperan penting dalam 

meningkatkan kesehatan masyarakat secara signifikan. Selain itu, olahraga 

juga menjadi sarana untuk mempererat hubungan kekeluargaan di tengah 

masyarakat melalui berbagai kompetisi yang di adakan, sehingga dapat 

memperkuat rasa kebersamaan. 

Dalam Undang-Undang RI tahun 2022 pasal 4 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional, keolahragaan bertujuan untuk memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kecerdasasan, dan 

kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, 

kompetitif, dan disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan 

bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, mengangkat harkat, martabat, 

dan kehormatan bangsa, dan menjaga perdamaian dunia. 

Berdasarkan Undang-Undang di atas, salah satu tujuan dari olahraga 

adalah prestasi. Prestasi merupakan salah satu dimensi penting yang dicapai 
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dalam olahraga, dimana prestasi dapat diartikan sebagai hasil tertinggi yang 

ingin dicapai dalam suatu pelaksanaan kegiatan olahraga dan salah satu cara 

untuk mencapai prestasi tersebut yaitu melalui pembinaan olahraga yang 

terencana dan sistematis. 

Olahraga bulutangkis merupakan olahraga yang dimainkan dengan 

raket dan shuttlecock, dimainkan dalam format satu lawan satu (tunggal) 

atau dua lawan dua (ganda). Tujuan utama permainan ini adalah memukul 

shuttlecock ke area lawan sedemikian rupa agar lawan kesulitan 

mengembalikannya (Rhamadani, 2021). Menurut Hong et al., (2014) bulu 

tangkis merupakan olahraga yang menuntut kecepatan gerak, termasuk 

lompatan, lunges, dan refleks cepat saat memukul shuttlecock. Di Indonesia, 

bulu tangkis menjadi salah satu olahraga yang sangat digemari masyarakat. 

Hal ini terlihat dari seringnya penyelenggaraan berbagai turnamen bulu 

tangkis di tanah air. 

Olahraga bulu tangkis mulai diperkenalkan di Indonesia pada tahun 

1930-an oleh penjajah Belanda dan Inggris melalui wilayah jajahan mereka 

di Malaysia dan Singapura. Pada tahun 1933, Jakarta menjadi tempat 

berdirinya organisasi bulu tangkis pertama, yaitu Bataviase Badminton 

Bond and Bataviase Badminton League. Kedua organisasi tersebut 

kemudian bergabung membentuk Bataviase Badminton Unie (BBU). 

Selama masa pendudukan Jepang, olahraga bulu tangkis mengalami 

perkembangan yang semakin pesat. Pada 5 Mei 1951, Persatuan Bulu 

Tangkis Seluruh Indonesia (PBSI) resmi didirikan di Bandung, dengan Dick 
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Sudirman terpilih sebagai ketua pertama. Dick Sudirman memiliki peran 

penting dalam pembentukan dan pengembangan PBSI serta banyak 

berkontribusi terhadap perkembangan bulu tangkis di Indonesia. 

Olahraga bulutangkis merupakan olahraga yang kompetitif. Banyak 

sekali perlombaan bulutangkis mulai dari tingkat dunia sampai ketingkat 

daerah sekalipun. Di Indonesia pertandingan bulutangkis sangat sering di 

perlombakan mulai dari tingkat dari tingkat daerah (PORDA), tingkat 

Provinsi (PORPROV), dan tingkat Nasional (PON). Petandingan ini 

diadakan bertujuan untuk membentuk atlet bulutangkis yang berprestasi 

mulai dari tingkat daerah sampai ke tingkat Nasional. 

Olahraga bulu tangkis mengalami perkembangan pesat di Indonesia, 

termasuk di Provinsi Sumatera Barat. Olahraga bulutangkis di Provinsi 

Sumatera Barat sangat berkembang atau bisa dikatakan sudah maju. Hal ini 

terlihat dari keseriusan PBSI Sumatera Barat dalam membina atlet dan 

mendorong peningkatan prestasi. Sebagai bentuk dukungan, PBSI secara 

rutin menyelenggarakan berbagai kejuaraan hampir setiap bulan sebagai 

sarana bagi atlet untuk mengasah kemampuan dan meraih prestasi di cabang 

olahraga bulu tangkis. 

Pesatnya perkembangan olahraga bulu tangkis di Sumatera Barat 

ditandai dengan tersebarnya klub bulutangkis sekitar 120 klub dan 1.644 

atlet yang ada di seluruh wilayah Sumatera Barat dari 12 Kabupaten dan 7 

Kota (https://pbsi.id/atlet/3-sumatera-barat/). Salah satu daerah yang turut 

mengalami perkembangan tersebut adalah Kabupaten Solok. Di daerah ini, 

https://pbsi.id/atlet/3-sumatera-barat/
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tercatat sekitar 32 klub bulutangkis, meskipun berdasarkan data resmi PBSI, 

baru sekitar 10 klub yang aktif dan terdaftar secara formal. Meskipun masih 

dalam lingkup Kabupaten Solok, perkembangan bulu tangkis di Kabupaten 

Solok juga dilihat dari aktif berpartisipasi dalam kompetisi bulu tangkis 

yang diadakan setiap tahun, seperti O2SN, Kejuaran Provinsi (Kejurprov), 

dan Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV). 

Perkembangan olahraga bulu tangkis di MAS TI Pasar Surian,   

Kabupaten Solok dilaksanakan melalui kegiatan ekstrakurikuler yang 

berfungsi sebagai wadah pengembangan minat, bakat, dan potensi siswa di 

luar jam pelajaran. Kegiatan ini dilakukan dalam bentuk pembinaan oleh 

pelatih yang diawali dengan seleksi siswa yang memiliki minat dan potensi, 

termasuk yang pernah berprestasi di bidang bulu tangkis. Saat ini, terdapat 

30 atlet pelajar yang aktif mengikuti latihan dan mewakili sekolah dalam 

berbagai kompetisi. Selain itu, atlet ekstrakurikuler bulu tangkis juga secara 

berkala diikutsertakan dalam kompetisi yang diadakan setiap tahun, seperti 

AKSIOMA (Ajang Kompetisi Seni dan Olahraga Madrasah), O2SN, dan 

turnamen bulu tangkis tingkat lokal. 

Kecemasan adalah kondisi psikologis berupa rasa khawatir, gugup, 

atau tegang sebelum atau selama pertandingan (Sungkowo et al., 2021). 

Dalam olahraga kompetitif, kecemasan sering muncul sebagai respons 

terhadap tekanan sebelum bertanding. Menurut Martens et al (1990), 

kecemasan terbagi menjadi dua, yaitu: kognitif, berkaitan dengan pikiran 
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negatif dan keraguan diri, serta somatik, berupa gejala fisik seperti jantung 

berdebar, keringat berlebih, dan ketegangan otot. 

Kecemasan menjadi situasi yang tergambar sangat jelas saat 

menjelang pertandingan, kecemasan tentu menjadi alasan terhadap 

buruknya peforma atlet (Kumbara et al., 2018). Tekanan ini kerap kali 

menjadi pemicu utama tingkat kecemasan yang dirasakan sebelum 

pertandingan dimulai (Ridwan & Indriarsa, 2021). Atlet yang mampu 

mengelola kecemasan dalam batas optimal dapat meningkatkan 

performanya, tetapi jika kecemasan berlebihan, justru dapat menurunkan 

kemampuan mereka saat bertanding. 

Selain kecemasan, motivasi juga merupakan faktor psikologis 

penting yang memengaruhi kesiapan mental dan performa atlet sebelum 

bertanding (Sumbayak et al., 2024). Motivasi yang tinggi dapat mendorong 

semangat dan energi untuk mencapai tujuan. Menurut Komarudin (2018), 

motivasi dapat bersifat intrinsik, yaitu berasal dari kepuasan pribadi, 

maupun ekstrinsik yang timbul dari dorongan luar seperti insentif atau 

tekanan. Dalam dunia olahraga, atlet tidak hanya termotivasi karena 

kesenangan semata, tetapi juga oleh keinginan untuk meraih prestasi. Oleh 

karena itu, menjaga motivasi pada level optimal sangat penting, baik saat 

latihan, menjelang pertandingan, maupun saat berada di lapangan (Masrun, 

2016). 

Untuk menjadi atlet bulutangkis yang berprestasi, diperlukan empat 

komponen utama yang saling berkaitan dan tidak dapat dipisahkan, yaitu 
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kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Kondisi fisik, ialah serangkaian 

kemampuan fisik yang dibutuhkan untuk bermain dengan baik. Menurut 

Perdana et al., (2014) Kompenen kondisi fisik antara lain Kekuatan 

(strength), Daya tahan (endurance), Daya otot (muscular power), 

Kecepatan (speed), Daya lentur (flexibility), Kelincahan (agility), 

Koordinasi (coordination), Keseimbangan (balance), Ketepatan (acuracy), 

Reaksi (reaction). Teknik, meliputi cara memegang raket (grip), teknik 

memukul, dan teknik gerak kaki (footwork). Taktik yaitu berkaitan dengan 

strategi permainan, sedangkan mental mencakup kemampuan 

mengendalikan emosi, pikiran, dan perilaku saat bertanding. Keempat aspek 

ini merupakan faktor internal yang sangat menentukan keberhasilan atlet. 

Tanpa kondisi fisik yang baik, teknik sulit dikuasai, sementara latihan teknik 

turut meningkatkan fisik. Keduanya menjadi dasar penting dalam 

menerapkan taktik, yang juga membutuhkan mental kuat untuk 

pengambilan keputusan, baik secara individu maupun kelompok (Edmizal 

et al., 2023). 

Selain itu, selanjutnya faktor ektsternal yang merupakan sangat 

berperan dalam pencapaian prestasi atlet diantaranya faktor pelatih. Pelatih 

berperan penting dalam meningkatkan prestasi atlet, sehingga dibutuhkan 

pelatih yang berlisensi. Pelatih berlisensi sangat diperlukan karena 

kompetensi dan latar belakang kepelatihan memengaruhi kualitas 

pembinaan. Idealnya, pelatih adalah mantan atlet, lulusan sarjana olahraga, 
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dan memiliki lisensi resmi. Semakin tinggi lisensi yang dimiliki, diharapkan 

semakin tinggi pula kualitas atlet yang dilatih. 

Program latihan menjadi aspek penting yang harus dimiliki oleh 

seorang pelatih dalam membimbing atlet. Tanpa adanya program latihan 

yang terstruktur, pelatih cenderung hanya mengandalkan ingatan saat 

berada di lapangan, sehingga materi yang diberikan bisa menjadi tidak 

terarah. Kondisi ini dapat menyebabkan terjadinya overlapping atau 

tumpang tindih dalam latihan. Selain itu, pelatih juga harus menentukan 

bentuk latihan yang bervariasi, agar atlet tidak merasakan jenuh dan bosan 

dalam latihan. Bentuk latihan mengisi kerangka tersebut dengan variasi 

aktivitas (fisik, teknik, taktik, mental, maupun permainan kecil) agar materi 

tetap segar, terarah, dan efektif. Oleh karena itu, program latihan dan bentuk 

latihan diperlukan agar tidak terjadi tumpang tindih. Latihan yang 

terencana, terstruktur, dan sistematis akan meningkatkan kemampuan dan 

prestasi atlet. 

Sarana dan prasarana juga mendukung kelancaran program latihan. 

Fasilitas yang lengkap dan layak akan memperlancar proses latihan dan 

berdampak pada kemajuan dan perkembangan atlet dalam latihan. 

Sebaliknya, sarana dan prasarana yang tidak memadai atau kurang layak 

maka akan berdampak buruk terhadap kemajuan dan perkembangan atlet 

dalam latihan.  

Asupan gizi yang seimbang juga sangat dibutuhkan bagi seorang 

atlet. Asupan gizi yang seimbang akan membantu atlet dalam meningkatkan 
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peforma dalam latihan maupun pertandingan. Ketika asupan gizi terpenuhi 

atlet menjadi bersemangat dan tidak mudah lelah. Sebaliknya, ketika asupan 

gizi atlet tidak terpenuhi, atlet akan mudah mengalami kelelahan dan lesu 

yang berdampak pada penurunan dalam latihan atau pertandingan. Oleh 

karena itu, gizi yang seimbang sangat dibutuhkan oleh atlet untuk 

meningkatkan prestasi atlet tersebut. 

Orang tua berperan penting dalam menunjang prestasi atlet. 

Menurut Kurniawati & Satwika (2023), dukungan dari orang tua merupakan 

faktor utama dalam perkembangan prestasi atlet bulu tangkis. Orang tua 

berperan sebagai pelatih pendukung dengan membantu menganalisis 

pertandingan dan memberikan apresiasi atas setiap kemajuan yang dicapai. 

Selain itu motivasi sangat penting bagi atlet untuk meningkatkan prestasi, 

karena menjadi dorongan untuk terus berlatih, bertanding dan berkembang. 

Motivasi dapat berasal dari dalam diri atlet seperti keinginan untuk 

berprestasi dan menjadi lebih baik, adapun motivasi dari luar seperti 

dukungan orang tua, pelatih, teman-teman atau masyarakat sekitar. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih ekstrakurikuler cabang 

olahraga bulu tangkis MAS TI Pasar Surian, prestasi atlet bulu tangkis MAS 

TI Pasar Surian 5 tahun belakang ini prestasinya menurun. Seperti 

pertandingan yang pernah diikuti oleh MAS TI Pasar Surian pada beberapa 

tahun terakhir yaitu: pada tahun 2020 MAS TI Pasar Surian mengikuti 

AKSIOMA berhasil memperoleh juara 2 tunggal putra, juara 2 di ganda 

putri, dan juara 3 ganda putra. Pada tahun 2021, atlet bulu tangkis MAS TI 



9 
 

 
 

Pasar Surian berhasil masuk 10 besar dalam Turnamen Bulutangkis KONI 

(Komite Olahraga Nasional Indonesia) Solok Event Talent Cup 2021 . Pada 

tahun 2023 pada Olimpiade Siswa Nasional (O2SN) tingkat SMA/MA se-

Kabupaten Solok, atlet MAS TI Pasar Surian hanya mencapai babak 20 

besar. Pada tahun 2024 atlet bulu tangkis MAS TI Pasar Surian kembali 

mengikuti AKSIOMA, namun tidak berhasil meraih posisi juara. 

Berdasarkan observasi yang dilakukan penulis, atlet esktrakurikuler 

bulu tangkis MAS TI Pasar Surian mengalami penurunan prestasi, yang 

terlihat dari hasil pertandingan sebelumnya. Hal ini menunjukkan bahwa 

prestasi olahraga bulu tangkis di MAS TI Pasar Surian masih tergolong 

rendah. 

Salah satu penyebab yang sering muncul di lapangan adalah 

terlihatnya ketegangan berlebih pada atlet sebelum bertanding, seperti 

tampak gugup, kurang percaya diri, dan tidak fokus. Selain itu, motivasi 

atlet juga tampak menurun, ditunjukkan dengan rendahnya antusiasme 

dalam mengikuti latihan rutin, dan kurangnya semangat saat menghadapi 

kompetisi. Kondisi ini menunjukkan pentingnya penelitian terhadap faktor 

psikologis seperti kecemasan dan motivasi yang secara nyata berdampak 

pada performa dan pencapaian prestasi atlet. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan, maka 

dapat diidentifikasi beberapa permasalahan, yaitu: 
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1. Belum diketahui tingkat kecemasan diri atlet ekstrakurikuler MAS TI 

Pasar Surian sebelum mengikuti pertandingan bulu tangkis 

2. Belum diketahui faktor-faktor apa yang mempengaruhi tingkat 

kecemasan diri atlet ekstrakurikuler MAS TI Pasar Surian 

3. Mental atau karakater atlet ekstrakurikuler MAS TI Pasar Surian 

4. Kondisi fisik atlet esktrakurikuler MAS TI Pasar Surian 

5. Asupan gizi seimbang mempengaruhi performa atlet pada saat latihan 

maupun pertandingan. 

6. Keterbatasan sarana dan prasarana atlet ekstrakurikuler MAS TI Pasar 

Surian 

7. Rendahnya motivasi atlet dalam latihan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan fenomena yang peneliti temukan 

di lapangan maka batas dari penelitian ini adalah Tinjauan Kecemasan dan 

Motivasi Atlet Ekstrakurikuler Sebelum Mengikuti Pertandingan 

Bulutangkis MAS TI Pasar Surian. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang 

telah dikemukakan di atas dapat dirumuskan masalah sebagai berikut yaitu: 

1. Bagaimana tingkat kecemasan atlet ekstrakurikuler sebelum mengikuti 

pertandingan bulu tangkis MAS TI Pasar Surian? 
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2. Bagaimana tingkat motivasi atlet ekstrakurikuler sebelum mengikuti 

pertandingan bulu tangkis MAS TI Pasar Surian? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah, maka tujuan penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui tingkat kecemasan atlet ekstrakurikuler sebelum 

mengikuti pertandingan bulu tangkis MAS TI Pasar Surian 

2. Untuk mengetahui tingkat motivasi atlet ekstrakurikuler sebelum 

mengikuti pertandingan bulu tangkis MAS TI Pasar Surian 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Salah satu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar Sarjana (S1) 

2. Sebagai pedoman bagi pelatih untuk mengelola kecemasan serta 

meningkatkan motivasi atlet. 

3. Menambah pengetahuan teoritis dalam bidang olahraga bulutangkis 

4. Sebagai bahan referensi bagi peneliti selanjutnya untuk meneliti 

variabel lain dari aspek kondisi fisik lainnya. 
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BAB V 

PENUTUPAN 

 

A. Kesimpulan 

Merujuk dari hasil penelitian dan pembahasan, maka dapat disimpulkan 

bahwa:  

1. Tingkat kecemasan atlet ekstrakurikuler bulutangkis MAS TI Pasar 

Surian berada pada kategori sedang hingga tinggi. Dari 30 orang atlet, 

terdapat 3 orang (10%) pada kategori sangat rendah, 3 orang (10%) pada 

kategori rendah, 12 orang (40%) pada kategori sedang, 6 orang (20%) 

pada kategori tinggi, serta 6 orang (20%) pada kategori sangat tinggi. 

Distribusi ini menunjukkan bahwa sebagian besar atlet masih 

mengalami kecemasan pada tingkat sedang hingga tinggi menjelang 

pertandingan, sehingga berpotensi memengaruhi fokus, rasa percaya 

diri, dan performa mereka di lapangan. 

2. Tingkat motivasi atlet ekstrakurikuler bulutangkis MAS TI Pasar Surian 

cenderung berada pada kategori rendah. Dari 30 orang atlet, terdapat 3 

orang (10%) pada kategori sangat rendah, 14 orang (46,7%) pada 

kategori rendah, 10 orang (33,3%) pada kategori sedang, 1 orang (3,3%) 

pada kategori tinggi, dan 2 orang (6,7%) pada kategori sangat tinggi. 

Hasil ini menggambarkan bahwa sebagian besar atlet memiliki 

dorongan internal maupun eksternal yang masih kurang optimal dalam 

mendukung proses latihan dan pertandingan, sehingga motivasi untuk 
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mencapai prestasi perlu ditingkatkan melalui dukungan pelatih, program 

latihan yang terstruktur, serta lingkungan yang kondusif. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa atlet bulutangkis MAS TI 

Pasar Surian menghadapi dua permasalahan utama, yaitu tingkat kecemasan 

yang relatif tinggi serta motivasi yang masih rendah. Kedua faktor ini saling 

berhubungan dan berpengaruh terhadap kesiapan mental serta prestasi atlet 

dalam bertanding. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dalam penelitian ini 

maka peneliti memberi saran kepada pihak-pihak sebagai berikut:  

1. Bagi pelatih ekstrakurikuler bulutangkis MAS TI Pasar Surian 

diharapkan lebih memperhatikan kondisi psikologis para atlet, tidak 

hanya fokus pada teknik, taktik, dan fisik, tetapi juga memberikan 

pembinaan mental agar kecemasan atlet dapat ditekan sehingga 

performa lebih optimal.  

2. Bagi para atlet, disarankan untuk meningkatkan kesiapan mental dengan 

cara memperbanyak pengalaman bertanding, belajar teknik relaksasi, 

serta membangun rasa percaya diri melalui latihan yang teratur dan 

terencana.  

3. Bagi pihak sekolah, diharapkan dapat mendukung pengembangan 

potensi atlet dengan menyediakan fasilitas latihan yang memadai, 

memberikan kesempatan mengikuti berbagai kompetisi, serta bekerja 
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sama dengan pelatih dalam menciptakan iklim pembinaan yang 

kondusif bagi peningkatan prestasi atlet. 
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