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ABSTRAK 

 



 
 

 ii 

Latifa  (22086226). Tingkat Kecemasan Sebelum Bertanding Pada Atlet 

Atletik Binaan KONI Kota Payakumbuh  

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya tingkat kecemasan 

sebelum bertanding pada atlet atletik binaan KONI Kota Payakumbuh. Penelitian 

ini dilaksanakan pada tanggal 21 sampai 30 Januari 2026 di Sekretariat KONI Kota 

Payakumbuh dan di Gelanggang Olahraga Pacuan Kuda Kota Payakumbuh. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kecemasan sebelum bertanding pada 

atlet atletik binaan KONI Kota Payakumbuh. Jenis penelitian ini adalah penelitian 

deskriptif yang bertujuan menggambarkan kondisi kecemasan atlet sebelum 

mengikuti pertandingan.  

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet atletik binaan KONI Kota 

Payakumbuh. Teknik pengambilan sampel menggunakan metode total sampling 

sehingga seluruh populasi dijadikan sampel penelitian yang berjumlah 30 orang 

atlet. 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, tingkat kecemasan sebelum 

bertanding pada atlet atletik binaan KONI Kota Payakumbuh berada pada kategori 

tinggi, dengan tingkat capaian sebesar 64,85%. Angka tersebut berada pada 

klasifikasi “Tinggi”, artinya hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar atlet masih 

mengalami tekanan psikologis yang cukup kuat menjelang pertandingan, baik 

dalam bentuk kecemasan kognitif maupun kecemasan somatik. 

 

Kata kunci: tingkat kecemasan, atlet atletik, pertandingan. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga salah satu hal yang paling melekat pada masyarakat Indonesia. 

Banyak sekali jenis olahraga dan berbagai macam even yang dilakukan di 

berbagai tingkatan seperti Internasional, nasional maupun tingkat daerah, yang 

diikuti oleh atlet professional dan atlet amatir. Salah satunya Atlet Binaan KONI 

yang ada di daerah-daerah Indonesia. Olahraga merupakan salah satu ajang 

maupun sarana untuk mempererat tali persaudaraan. 

Olahraga dapat dilihat dari berbagai macam sudut pandang, salah 

satunya terhadap pencapaian prestasi. Banyak faktor yang mempengaruhi 

dalam pencapaian prestasi tersebut, menurut Hardiyono B.(2019), Olahraga 

adalah upaya dalam meningkatkan kualitas hidup manusia, Selain tujuan 

utamanya untuk membentuk pola hidup yang sehat, melalui kegiatan 

berolahraga seseorang akan memperoleh manfaat, salah satunya adalah sistem 

metabolisme tubuh akan menjadi lancar.  

Dalam undang-undang no 11 tahun 2022, menyatakan bahwa: 

“Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan 

jiwa secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya. 

Sedangkan Keolahragaan adalah segala aspek yang berkaitan dengan 

Olahraga yang memerlukan pengaturan, pendidikan, pelatihan, 

pembinaan, pengembangan, peningkatan, pengawasan, dan evaluasi. 

Sehingga Keolahragaan Nasional adalah Keolahragaan yang 

berdasarkan Pancasila dan Undang-Undang Dasar Negara Republik 

Indonesia Tahun 1945 yang berakar pada nilai-nilai Keolahragaan, 

kebudayaan nasional Indonesia, dan tanggap terhadap tuntutan 

perkembangan Olahraga”.  
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Olahraga merupakan aktivitas fisik yang memiliki peranan penting 

dalam meningkatkan kualitas kesehatan, kebugaran jasmani, serta 

pengembangan potensi individu, yang secara umum diklasifikasikan ke dalam 

olahraga pendidikan, olahraga rekreasi, dan olahraga prestasi. Olahraga 

pendidikan bertujuan membentuk karakter dan kemampuan gerak dasar, 

olahraga rekreasi berorientasi pada kesenangan dan kesehatan, sedangkan 

olahraga prestasi merupakan kegiatan olahraga yang dilakukan secara 

terencana, sistematis, dan profesional dengan tujuan utama mencapai prestasi 

setinggi-tingginya pada cabang olahraga tertentu.  

Dalam olahraga prestasi, atlet dituntut memiliki tingkat kebugaran 

jasmani yang unggul, penguasaan teknik dan taktik yang baik, serta kemampuan 

psikis yang stabil agar mampu bersaing di tingkat daerah, nasional, maupun 

internasional. Atlet yang menekuni olahraga prestasi harus menjalani proses 

latihan jangka panjang yang berkesinambungan, karena prestasi olahraga tidak 

dapat dicapai secara instan, melainkan melalui tahapan pembinaan, evaluasi, 

dan kompetisi yang rasional.  

Pencapaian prestasi olahraga dipengaruhi oleh berbagai faktor yang 

saling berkaitan, baik faktor eksternal maupun faktor internal. Faktor eksternal 

berasal dari luar diri atlet, seperti kualitas lawan, keputusan wasit, kondisi 

lingkungan pertandingan, dukungan penonton, serta fasilitas dan sarana 

prasarana olahraga. Sementara itu, faktor internal berasal dari dalam diri atlet 

dan mencakup aspek fisik, teknik, taktik, serta psikis yang secara langsung 

memengaruhi kesiapan dan penampilan atlet saat bertanding. Faktor psikis 
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merupakan salah satu komponen internal yang memiliki peran sangat penting, 

karena kondisi mental atlet akan menentukan sejauh mana kemampuan fisik dan 

teknik dapat ditampilkan secara optimal dalam situasi kompetitif.  

Kondisi psikis atlet meliputi berbagai keadaan emosional seperti 

ketegangan, kegairahan, motivasi, kepercayaan diri, serta kecemasan yang 

muncul sebagai respons terhadap tuntutan pertandingan. Setiap atlet pada 

dasarnya pernah mengalami gejolak psikis tersebut, terutama ketika dihadapkan 

pada situasi kompetisi yang menuntut hasil maksimal dan disertai tekanan untuk 

menang. Salah satu permasalahan psikis yang sering muncul dan memiliki 

dampak signifikan terhadap prestasi atlet adalah kecemasan.  

Kecemasan merupakan kondisi emosional yang ditandai dengan 

perasaan takut, khawatir, dan tidak nyaman terhadap situasi yang dianggap 

mengancam, khususnya menjelang dan saat pertandingan berlangsung. Tingkat 

kecemasan yang masih dalam batas wajar dapat berfungsi sebagai pendorong 

kesiapan bertanding, namun kecemasan yang berlebihan justru akan 

memberikan dampak negatif terhadap performa atlet. Kecemasan yang tinggi 

dapat menyebabkan terganggunya konsentrasi, menurunnya rasa percaya diri, 

serta ketidakmampuan atlet dalam mengendalikan emosi dan tekanan 

pertandingan.  

Kurangnya kesiapan mental serta lemahnya kemampuan mengontrol 

persepsi terhadap stimulus yang datang dari lingkungan pertandingan, seperti 

sorakan penonton, tekanan dari pelatih, maupun kekuatan lawan, akan 

menghambat atlet dalam mengeluarkan kemampuan fisik dan teknik secara 
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maksimal. Akibatnya, atlet tidak mampu tampil all out, melakukan kesalahan 

yang seharusnya dapat dihindari, dan menunjukkan penurunan kualitas 

penampilan selama pertandingan.  

Kecemasan merupakan kondisi psikologis yang umum dialami oleh 

setiap individu, termasuk atlet, terutama ketika dihadapkan pada situasi baru, 

tuntutan tinggi, atau konflik internal. Setiap atlet memiliki tingkat kecemasan 

yang berbeda-beda, tergantung pada pengalaman bertanding, karakter 

kepribadian, serta kemampuan mengelola tekanan. Menurut Chaplin, 

kecemasan merupakan perasaan campuran antara ketakutan dan keprihatinan 

terhadap masa depan tanpa sebab yang jelas, yang dapat memengaruhi pola 

pikir dan perilaku individu.  

Dalam konteks olahraga, kecemasan sering muncul akibat ketakutan 

akan kegagalan dan penilaian negatif dari lingkungan sosial, khususnya 

penonton dan masyarakat yang cenderung memberikan apresiasi kepada atlet 

yang menang dan kritik kepada atlet yang kalah. Tekanan untuk tampil 

sempurna dan harapan yang tinggi terhadap hasil pertandingan dapat 

meningkatkan kecemasan atlet, terutama pada atlet yang memiliki pengalaman 

bertanding yang masih terbatas.  

Faktor penyebab kecemasan dapat berasal dari faktor intrinsik, seperti 

rasa takut gagal, kurangnya kepercayaan diri, sifat kepribadian yang pencemas, 

serta kesiapan mental yang belum matang, dan faktor ekstrinsik, seperti kualitas 

lawan, suasana pertandingan, tekanan dari pelatih, pengurus, keluarga, serta 

kondisi fasilitas dan perlengkapan pertandingan. Kecemasan yang dialami atlet 
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tidak hanya berdampak pada aspek psikologis, tetapi juga memunculkan gejala 

fisik seperti sakit kepala, berkeringat berlebihan, otot menegang, sulit bernapas, 

gelisah, dan gangguan tidur menjelang pertandingan.  

Kondisi fisik dan psikis yang tidak stabil sebelum pertandingan akan 

memengaruhi kesiapan atlet secara keseluruhan dan berdampak langsung pada 

performa saat bertanding. Berdasarkan hasil observasi pada atlet atletik binaan 

KONI Kota Payakumbuh, ditemukan bahwa kecemasan menjelang 

pertandingan merupakan kondisi yang sering dialami atlet, baik atlet 

berpengalaman maupun atlet yang baru pertama kali mengikuti kompetisi. Pada 

pelaksanaan POPDA Sumbar, terlihat adanya perasaan gugup, sulit tidur, 

keringat dingin, serta ketegangan berlebihan yang dialami atlet sebelum 

bertanding. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa kecemasan yang berlebihan 

dapat mengganggu kesiapan mental dan fisik atlet, sehingga berpotensi 

menurunkan performa dan hasil pertandingan. Dengan demikian, dapat 

disimpulkan bahwa kecemasan merupakan salah satu faktor psikis internal yang 

memiliki pengaruh besar terhadap penampilan atlet dalam olahraga prestasi, 

dan kecemasan yang tidak terkelola dengan baik akan berdampak pada 

penurunan performa atlet saat bertanding. Maka, peneliti tertarik untuk meneliti 

lebih jauh mengenai “Tingkat Kecemasan Sebelum Bertanding Pada Atlet 

Atletik Binaan KONI Kota Payakumbuh” 

 

 

B. Identifikasi Masalah 
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Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah di atas dapat 

diidentifikasi beberapa permasalahan yaitu: 

1. Tingkat kecemasan yang dirasakan oleh atlet sebelum bertanding, sehingga 

mengurangi performa atlet saat pertandingan berlangsung. 

2. Tidak adanya kepercayaan diri atlet ketika akan melakukan pertandingan, 

sehingga harus diberikan motivasi dan dorongan untuk lebih percaya diri 

dalam pertandingan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, serta mengingat kemampuan 

penulis yang terbatas, waktu, dan dana yang tersedia. Maka, penulis membatasi 

masalah dalam penelitian ini yaitu: 

1. Tingkat Kecemasan Sebelum Bertanding Pada Atlet Atletik Binaan KONI 

Kota Payakumbuh. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian identifikasi masalah dan pembatasan masalah di atas, 

maka rumusan masalah yang diajukan dalam penelitian ini adalah: Berapakah 

Tingkat Kecemasan Sebelum Bertanding Pada Atlet Atletik Binaan KONI Kota 

Payakumbuh.  

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah tersebut maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui bagaimana Tingkat Kecemasan Sebelum Bertanding 

Pada Atlet Atletik Binaan KONI Kota Payakumbuh. 
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F. Manfaat Penelitian 

Harapan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui tingkat kecemasan yang dialami oleh atlet atletik Binaan KONI 

Kota Payakumbuh sebelum bertanding.  

Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat antara lain: 

1. Secara Teori penulis berharap skripsi ini mampu menjadi bahan bacaan atau 

referensi untuk menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah. 

2. Secara Praktis, dapat menjadi dokumentasi catatan untuk mengetahui 

tingkat kecemasan yang di alami oleh atlet atletik binaan KONI kota 

Payakumbuh. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka peneliti dapat 

menarik kesimpulan sebagai berikut: 

tingkat kecemasan sebelum bertanding pada atlet atletik binaan KONI Kota 

Payakumbuh berada pada kategori “tinggi”, dengan tingkat capaian sebesar 

64,85%. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar atlet masih mengalami 

tekanan psikologis yang cukup kuat menjelang pertandingan, baik dalam bentuk 

kecemasan kognitif maupun kecemasan somatik.. Lalu, untuk mengatasi agar 

tingkat kecemasan berkurang dan tidak berlebihan harus dilakukannya 

manajemen kecemasan dengan cara rileksasi yaitu dengan merilekskan atau 

mengendurkan otot-otot agar tidak tegang agar lebih tenang dalam melakukan 

kegiatan pertandingan dan mengatur napas lebih tenang agar tidak seperti 

tergesa-gesa. Dalam bentuk kognitif tingkat kecemasan bisa diatur dengan 

melakukan konseling suportif ringan baik secara individu (bagi atlet yang 

bertanding secara individu) maupun secara kelompok/regu (bagi atlet yang 

bertanding secara kelompok).  

           Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa kecemasan sebelum 

bertanding merupakan faktor psikologis yang signifikan dan perlu mendapatkan 

perhatian serius dalam proses pembinaan atlet, sehingga atlet tidak hanya siap 

secara fisik dan teknik, tetapi juga memiliki kesiapan mental yang optimal untuk 

mencapai prestasi terbaik. 
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B. Saran  

Berdasarkan kesimpulan yang telah dikemukakan di atas, maka saran-

saran yang dapat ditujukan kepada:  

1. Pelatih, agar memberikan suatu tindakan langsung dalam melakukan 

persiapan pertandingan, dan selalu memberikan  waktu istirahat dan tidak 

memberikan hal yang membuat atlet memiliki beban (tuntutan untuk 

menang). Ketika bertanding pelatih harus memastikan atlet tidak tegang dan 

tetap rileks menghadapi pertandingannya. 

2. KONI Kota Payakumbuh, dalam pelaksanaan berbagai kegiatan 

pertandingan instansi harus mengetahui terlebih dahulu bagaimana kesiapan 

Para atlet dalam menghadapi pertandingan dan perlombaan, jika ada laporan 

tentang tingkat kecemasan harusnya pihak dari KONI juga memberikan 

konseling supportif baik secara pribadi maupun secara beregu/berkelompok 

agar terbentuknya hubungan yang baik antara atlet, pelatih, dan pihak 

KONI. 

3. Atlet, agar selalu menginformasikan bagaimana keadaan yang dirasakan 

selama latihan dan persiapan untuk pertandingan, jika keadaan atlet 

membutuhkan bantuan dalam bentuk  support segera informasikan kepada 

pelatih. Selalu bersikap rileks dan tidak terlalu berlebihan baik dalam 

berpikir maupun persiapan pertandingan yang mengakibatkan keadaan 

tubuh menjadi tidak siap dan ubah pikiran yang buruk berlebihan dan 

berpikirlah dengan jernih serta tetap berhati-hati dalam melakukan 

pertandingan. 
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4. Orang tua, agar memberikan dukungan yang baik untuk anaknya, jangan 

terlalu menuntut kemenangan akan tetapi mintalah prestasi yang terbaik 

yang diberikan oleh anak. Menuntutnya hanya akan membebankan secara 

mental. 

5. Penulis, agar bisa lebih baik lagi ke depannya dalam melakukan penelitian, 

ataupun dalam penulisan. 

6. Peneliti Selanjutnya, Sebagai referensi dalam meneliti kajian yang sama 

secara mendalam. 

7. Perpustakaan FIK – UNP, sebagai bahan bacaan dan ilmu pengetahuan. 
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