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ABSTRAK 

Atlet pencak silat sering mengalami berbagai tekanan psikologis, terutama dalam bentuk 
kecemasan (anxiety) dan stres (stress). Kecemasan dapat muncul akibat beban harapan untuk 
menang, rasa takut gagal, tekanan dari pelatih, atau tuntutan performa optimal. Begitu pula stres 
yang dialami atlet, dapat bersumber dari kelelahan latihan intensif, konflik interpersonal dalam 
tim, hingga tekanan akademik yang menyertai status mereka sebagai mahasiswa, tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran tingkat kecemasan dan stres yang dialami oleh 
atlet pencak silat UN PGRI Kediri menjelang keikutsertaan mereka dalam PORSENASMA V PT PGRI 
di Madiun tahun 2025. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif, dengan 
metode survei. Instrumen yang digunakan adalah angket tertutup yang telah dimodifikasi dari alat 
ukur standarTeknik pengambilan sampel menggunakan total sampling, karena jumlah populasi 
yang akan diteliti relatif kecil dan dapat dijangkau seluruhnya. Data yang diperoleh dari angket 
akan dianalisis menggunakan analisis deskriptif persentase, untuk mengklasifikasikan tingkat 
kecemasan dan stres ke dalam kategori rendah, sedang, dan tinggi. Tingkat kecemasan sebanyak 
8% atlet termasuk dalam kategori kecemasan sangat tinggi, sementara 17% berada pada kategori 
tinggi. Sebanyak 50% atlet menunjukkan tingkat kecemasan dalam kategori sedang, dan 25% 
lainnya tergolong memiliki kecemasan rendah. Tidak ditemukan atlet yang berada pada kategori 
sangat rendah.  Tingkat stres sebanyak 8% atlet termasuk dalam kategori kecemasan sangat tinggi, 
sementara 17% berada pada kategori tinggi. Sebanyak 50% atlet menunjukkan tingkat kecemasan 
dalam kategori sedang, dan 25% lainnya tergolong memiliki kecemasan rendah. Tidak ditemukan 
atlet yang berada pada kategori sangat rendah. Kecemasan atlet pencak silat UN PGRI Kediri 
menjelang PORSENASMA V PT PGRI di Madiun tahun 2025.tergolong sedang. Stres yang dialami 
atlet sebelum mengikuti PORSENASMA V PT PGRI di Madiun tahun 2025.juga berada pada kategori 
sedang. 

Kata Kunci : Pencak Silat, PORSENAMA PT PGRI, Kecemasan, Stres 

PENDAHULUAN  
Pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga beladiri yang 

menuntut kesiapan fisik, teknik, mental, dan psikologis secara menyeluruh. 
Sebagai olahraga yang sering dipertandingkan dalam berbagai ajang tingkat 
daerah maupun nasional, pencak silat membutuhkan kesiapan mental yang kuat 
dari setiap atlet, terutama menjelang pertandingan besar seperti Pekan Olahraga 
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dan Seni Mahasiswa (PORSENASMA). Menurut Hariyoko, Hariyanto, dan 
Kurniawan (2018: 11) pencak silat merupakan salah satu warisan budaya asli 
Indonesia, yang keberadaannya dapat dibuktikan melalui banyaknya perguruan 
bela diri pencak silat yang tersebar di hampir seluruh daerah di Nusantara. Atlet 
pencak silat sering mengalami kecemasan menjelang pertandingan karena 
adanya tekanan untuk meraih kemenangan dan memenuhi ekspektasi pelatih 
maupun tim (Nawantara et al., 2025). 

 Menjelang pelaksanaan kejuaraan, atlet pencak silat sering mengalami 
berbagai tekanan psikologis, terutama dalam bentuk kecemasan (anxiety) dan 
stres (stress). Kecemasan dapat muncul akibat beban harapan untuk menang, 
rasa takut gagal, tekanan dari pelatih, atau tuntutan performa optimal. Begitu 
pula stres yang dialami atlet,  dapat bersumber dari kelelahan latihan intensif, 
konflik interpersonal dalam tim, hingga tekanan akademik yang menyertai status 
mereka sebagai mahasiswa. Tingkat kecemasan meningkat ketika atlet merasa 
kurang percaya diri terhadap persiapan teknik dan fisiknya, sehingga 
memengaruhi fokus dan konsentrasi saat bertanding (Nawantara et al., 2024). 

Dalam lingkup mahasiswa atlet, seperti halnya atlet pencak silat UN PGRI 
Kediri, keseimbangan antara tuntutan akademik dan persiapan kompetisi kerap 
menjadi faktor pemicu stres tambahan. Oleh karena itu, penting untuk 
mengetahui tingkat kecemasan dan stres yang dialami oleh para atlet sebelum 
mereka berkompetisi dalam ajang besar seperti PORSENASMA.  

Dengan memahami kondisi psikologis mereka secara empiris, pelatih, 
dosen pembina, maupun pihak kampus dapat merancang strategi pembinaan 
mental dan pendekatan psikologis yang lebih tepat sasaran.  hingga saat ini masih 
minim kajian empiris yang secara khusus meneliti tingkat kecemasan dan stres 
pada atlet pencak silat tingkat mahasiswa, khususnya di UN PGRI Kediri.  

Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan sebagai survei awal untuk 
menggambarkan kondisi psikologis atlet pencak silat UN PGRI Kediri menjelang 
keikutsertaan mereka dalam PORSENASMA V Madiun tahun 2025.  Latar belakang 
atau jawaban awal mengapa penelitian ini dilakukan, apa yang dilakukan peneliti 
terdahulu atau artikel keilmuan yang sekarang berkembang, masalah dan tujuan. 
kecemasan 

Kecemasan Menurut Ramadhani dan Jumain (2019:34), kecemasan 
merupakan respons terhadap situasi tertentu yang dirasakan mengancam, dan 
hal ini merupakan bagian yang wajar dalam proses perkembangan individu. 
Kecemasan juga muncul sebagai bentuk adaptasi terhadap perubahan, 
pengalaman baru, serta dalam pencarian jati diri dan makna hidup seseorang. 
Sedangkan Kumbara, Metra, Ilham (2018: 33) berpendapat bahwa kecemasan 
merupakan suatu bentuk emosi yang menimbulkan perasaan tidak nyaman, 
seperti gelisah, bingung, dan was-was. Emosi ini sering kali ditandai dengan 
munculnya rasa khawatir, takut, serta keprihatinan terhadap situasi tertentu, 
yang dapat muncul dalam berbagai tingkat intensitas dan kondisi yang berbeda-
beda. Berdasarkan pendapat para ahli, dapat disimpulkan bahwa kecemasan 
merupakan reaksi psikologis dan emosional seseorang terhadap situasi yang 
dianggap mengancam atau menimbulkan ketidaknyamanan. Kecemasan ditandai 
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dengan perasaan gelisah, tegang, dan kekhawatiran, serta dapat disertai gejala 
fisik. 

Faktor munculnya kecemasan terdapat dua jenis yaitu Faktor intrinsik 
berkaitan dengan aspek internal atlet itu sendiri, seperti tingkat moralitas, 
pengalaman bertanding yang dimiliki, munculnya pemikiran negatif, serta tingkat 
kepuasan dan kepercayaan diri individu. Sementara itu, Faktor ekstrinsik meliputi 
berbagai hal yang berasal dari luar diri atlet, seperti tekanan dari penonton, 
kondisi lingkungan pertandingan, dukungan atau harapan dari keluarga, kekuatan 
lawan, gaya kepelatihan, hingga kondisi cuaca yang tidak mendukung. Kedua 
faktor tersebut saling berinteraksi dan dapat memengaruhi stabilitas emosional 
serta kesiapan mental atlet dalam menghadapi kompetisi. 

Kecemasan yang muncul sebelum atau selama bertanding merupakan 
salah satu aspek negatif yang dapat memengaruhi penampilan dan performa atlet 
secara keseluruhan. 

Mangatasi kecemasan yang dialami oleh atlet dapat dilakukan pendekatan 
yang dapat diterapkan. Beberapa di antaranya adalah konseling suportif, terapi 
psikologis seperti Cognitive Behavior Therapy (CBT), Eye Movement 
Desensitization and Reprocessing (EMDR) yang dimodifikasi dalam sesi tunggal, 
serta Solution Focused Therapy yang dikembangkan oleh de Shazer. Selain itu, 
teknik stabilisasi emosi juga terbukti efektif dalam membantu atlet mengelola 
kecemasan mereka. 
Stres 

 Menurut pendapat Putri dan Raharjo (2023: 73) stres adalah kondisi 
tekanan secara mental dan emosional yang dapat memengaruhi cara seseorang 
berpikir dan merespons suatu situasi. 

stres merupakan suatu kondisi tekanan mental dan emosional yang timbul 
sebagai respons terhadap berbagai tuntutan, baik yang nyata maupun yang hanya 
berasal dari persepsi individu. Stres dapat memengaruhi cara seseorang berpikir, 
merasakan, dan merespons suatu situasi.  

Menurut pendapat Husdarta (2010: 80) sumber stres pada atlet dapat 
berasal dari faktor internal maupun eksternal. Faktor internal mencakup hal-hal 
yang berasal dari dalam diri atlet itu sendiri, seperti rasa takut akan kegagalan, 
keraguan terhadap kemampuan yang dimiliki, serta kurangnya keyakinan 
terhadap hasil latihan. Sementara itu, faktor eksternal meliputi pengaruh dari 
lingkungan sekitar, seperti tekanan dari penonton, tidak hadirnya dukungan 
keluarga, suasana pertandingan yang asing, absennya pelatih, atau adanya 
rangsangan yang membingungkan di arena pertandingan.  

Cara mengatasi stres ada beberapa cara salah satunya Mengurangi 
tekanan mental terhadap target yang ditetapkan. Latihan pernapasan dapat 
membantu menenangkan sistem saraf dan meredakan ketegangan otot, sehingga 
membantu atlet mencapai kondisi relaksasi. Membiasakan atlet menghadapi 
situasi pertandingan secara rutin dalam latihan, sehingga mereka mampu 
mengatur mental dan emosinya saat benar-benar bertanding. Pendekatan 
interpersonal dari pelatih maupun orang tua, seperti komunikasi yang suportif 
dan empati, juga berperan penting dalam menenangkan kondisi psikologis atlet. 
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PORSENASMA PT PGRI 
 PORSENASMA (Pekan Olahraga dan Seni Mahasiswa Nasional) merupakan 
ajang kompetisi olahraga dan seni yang diperuntukkan bagi mahasiswa dari 
seluruh Universitas PGRI di Indonesia. Tujuan utama dari pelaksanaan 
PORSENASMA adalah untuk menjaring mahasiswa yang memiliki potensi di bidang 
olahraga dan seni, mempererat tali persaudaraan antar-atlet mahasiswa, serta 
mewujudkan persatuan dan kesatuan bangsa. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif, dengan 
metode survei. Pendekatan ini dipilih untuk memperoleh gambaran secara 
sistematis dan objektif mengenai tingkat kecemasan dan stres yang dialami oleh 
atlet pencak silat UN PGRI Kediri menjelang mengikuti ajang Pekan Olahraga dan 
Seni Mahasiswa Nasional (PORSENASMA) V tahun 2025 di Madiun.  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi psikologis atlet, 
khususnya kecemasan dan stres, yang dapat memengaruhi performa mereka 
selama bertanding. Oleh karena itu, pendekatan deskriptif kuantitatif dinilai tepat 
karena memungkinkan peneliti untuk memetakan dan mengukur gejala psikologis 
tersebut berdasarkan data numerik yang diperoleh dari instrumen survei. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah angket tertutup 
telah dimodifikasi dari alat ukur standar. Subjek dalam penelitian ini adalah 
seluruh atlet pencak silat UN PGRI Kediri yang telah dipastikan akan mengikuti 
kejuaraan PORSENASMA V. Teknik pengambilan sampel menggunakan total 
sampling, karena jumlah populasi yang akan diteliti relatif kecil dan dapat 
dijangkau seluruhnya. Data yang diperoleh dari angket akan dianalisis 
menggunakan analisis deskriptif persentase, untuk mengklasifikasikan tingkat 
kecemasan dan stres ke dalam kategori rendah, sedang, dan tinggi. Hasil dari 
penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi yang berguna bagi pelatih, 
tim pendamping, dan pihak kampus dalam menyusun strategi pembinaan mental 
atlet secara lebih optimal 
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Tabel 1 kisi – kisi instrumen penelitian 

 
(Rohmansyah, wiyanto, zhannisa, dan Setiyawan, 2017:46) 

 
 

Data dalam penelitian ini dianalisis menggunakan pendekatan statistik 
deskriptif kuantitatif. Data yang diperoleh dari hasil penyebaran angket kepada 
atlet pencak silat UN PGRI Kediri akan diolah dengan cara memberikan skor pada 
setiap item pernyataan berdasarkan skala Likert. Skor total setiap responden 
kemudian dijumlahkan dan diklasifikasikan ke dalam kategori tingkat kecemasan 
dan stres, yaitu rendah, sedang, dan tinggi. Klasifikasi tersebut didasarkan pada 
rentang skor yang diperoleh dari keseluruhan butir pertanyaan. 

Tabel 2 skala lima kategori 

 
(saifudin, 2000: 106) 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Tingkat kecemasan atlet UKM pencak silat UN PGRI Kediri 

Tabel 3. Tingkat kecemasan atlet UKM Pencak Silat UN PGRI KEDIRI  

 
Berdasarkan data yang disajikan pada Tabel 3, diketahui bahwa tingkat 

kecemasan dari 12 atlet UKM pencak silat UN PGRI Kediri memiliki nilai rata-rata 
sebesar 75,83. Nilai median atau nilai tengahnya adalah 74,50. Selain itu, tingkat 
penyebaran data yang ditunjukkan melalui standar deviasi berada pada angka 
6,043. Nilai kecemasan terendah yang dicapai oleh atlet adalah 67, sedangkan 
nilai tertingginya mencapai 89. 
Tingkat stres atlet UKM pencak silat UN PGRI Kediri 

Tabel 4. Tingkat stres atlet UKM pencak silat UN PGRI Kediri 
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Merujuk pada informasi yang ditampilkan dalam Tabel 4.2, terlihat bahwa 

sebanyak 8% atlet termasuk dalam kategori kecemasan sangat tinggi, sementara 
17% berada pada kategori tinggi. Sebanyak 50% atlet menunjukkan tingkat 
kecemasan dalam kategori sedang, dan 25% lainnya tergolong memiliki 
kecemasan rendah. Tidak ditemukan atlet yang berada pada kategori sangat 
rendah. Berdasarkan distribusi tersebut, dapat disimpulkan bahwa secara umum, 
tingkat kecemasan yang dialami oleh atlet UKM pencak silat UN PGRI Kediri 
berada pada kategori sedang. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas atlet pencak silat UN PGRI 
Kediri yang akan berlaga dalam ajang PORSENASMA V Tahun 2025 berada dalam 
kategori kecemasan dan stres sedang. Hal ini menandakan bahwa para atlet 
mengalami tekanan emosional yang cukup signifikan menjelang pertandingan, 
namun belum mencapai tingkat yang membahayakan atau mengganggu secara 
serius. Tingkat kecemasan dan stres sedang merupakan kondisi umum yang sering 
dialami oleh atlet menjelang kompetisi penting, terutama pada kejuaraan tingkat 
nasional yang memiliki bobot tekanan tinggi. 
Dalam perspektif psikologi olahraga, kecemasan dan stres dalam tingkat sedang 
dapat memiliki dampak positif apabila dikelola dengan baik. Kecemasan yang 
tidak terkendali dapat berdampak pada performa, misalnya gerakan menjadi 
kaku, strategi tidak berjalan optimal, serta menurunkan motivasi dalam 
pertandingan (Sinulingga et al., 2023). 

Sebagian atlet merasa cemas ketika menilai dirinya belum cukup siap 
secara teknik maupun fisik. Keraguan terhadap kemampuan diri, kekhawatiran 
akan melakukan kesalahan, serta bayangan kegagalan dalam pertandingan 
memperkuat munculnya kecemasan. Akibatnya, atlet menjadi mudah panik, 
kehilangan konsentrasi, dan tidak mampu memaksimalkan strategi yang telah 
dilatih sebelumnya (Rony Syaifullah, 2023). Faktor penyebab munculnya 
kecemasan dan stres pada atlet dalam penelitian ini berasal dari beberapa hal 
seperti yang dikemukakan oleh Hindiari & Wismanadi (2022: 180) antara lain 
beban harapan untuk meraih prestasi, ketakutan akan kegagalan, persaingan 
antar peserta, kurangnya pengalaman bertanding di level nasional, serta tekanan 
dari lingkungan sekitar, termasuk pelatih, rekan tim, maupun keluarga. Oleh 
karena itu, penting bagi pihak pelatih dan pengelola tim untuk memperhatikan 
kondisi psikologis atlet selama masa persiapan, tidak hanya dari sisi fisik dan 
teknik, tetapi juga dari aspek mental dan emosional. 

Masih banyak atlet yang belum sepenuhnya menyadari pentingnya 
menjaga kesehatan mental dalam menunjang performa mereka. Atlet yang 
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memiliki tingkat kecemasan dan stres yang rendah tetap perlu mempertahankan 
kondisi mental tersebut agar tidak mengalami gangguan menjelang atau saat 
bertanding. Sementara itu, bagi atlet yang menunjukkan tingkat kecemasan dan 
stres yang tinggi, sangat disarankan untuk mulai melatih ketahanan mental sejak 
dini agar mampu mengelola tekanan secara lebih efektif. Oleh sebab itu, peran 
pelatih sangat krusial dalam memberikan pendampingan dan dukungan mental 
sejak tahap awal latihan, sebagai bagian dari pembinaan menyeluruh terhadap 
kesiapan atlet, baik secara fisik maupun psikologis. 

Menurut pendapat ‘Aqobah dan Rhamadian (2022: 37) Untuk membantu 
para atlet mengelola kecemasan dan stres agar tetap berada pada tingkat yang 
optimal, diperlukan berbagai strategi intervensi psikologis. Salah satu solusi yang 
dapat diterapkan adalah: 1. Memberikan pelatihan manajemen stres dan 
kecemasan 2. Simulasi pertandingan 3. Peran konselor atau psikolog 4. Dukungan 
sosial dari pelatih 

KESIMPULAN 
Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan tingkat kecemasan dan stres 

yang dialami oleh atlet pencak silat UN PGRI Kediri menjelang pelaksaan 
PORSENASMA V PT PGRI di madiun tahun 2025 berada pada kategori sedang 
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