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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah atlet pencak silat yang bertanding
di Kota Bukittinggi mengalami penurunan kecemasan dari pelatihan relaksasi. Penelitian
sebelumnya menggunakan pendekatan uji coba menggunakan pre-test-posttest pada satu
kelompok. Sampel penelitian ini adalah atlet pencak silat Bukittinggi berjumlah 8 orang
sebagai kelompok eksperimen. Jenis penelitian yang digunakan yaitu quasi experiment
dengan metode pengambilan data skala kecemasan bertanding (CSAI-AR) yang diadaptasi
oleh (Putra dkk, 2022) berdasarkan teori (Richard H. Cox, 2012). Hasil penelitian didapatkan
menggunakan analisis data berupa uji Wilcoxon Signed Rank Test dengan bantuan SPSS
versi 18 dimana p= 0,012 < 0,05 sehingga H, diterima dan Hy ditolak, terdapat penurunan
kecemasan bertanding atlet pencak silat sebelum dan setelah diberikan pelatihan relaksasi
di Bukittinggi.

Kata kunci: Kecemasan Bertanding, Relaksasi, Atlet Pencak Silat Bukittinggi
Abstract

The purpose of this study was to find out whether the pencak silat athletes who competed in
Bukittinggi City experienced a decrease in anxiety from relaxation training. Previous research
used a trial approach using a pre-test-posttest in one group. The sample of this study were 8
Bukittinggi martial arts athletes as the experimental group. The type of research used is a
guasi-experimental with the method of taking data on the competitive anxiety scale (CSAI-
AR) which was adapted by (Putra et al, 2022) based on theory (Richard H. Cox, 2012). The
results of the study were obtained using data analysis in the form of the Wilcoxon Signed
Rank Test with the help of SPSS version 18 where p=0.012 <0.05 so that Ha was accepted
and HO was rejected, there was a decrease in the anxiety of competing pencak silat athletes
before and after being given relaxation training in Bukittinggi.
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PENDAHULUAN

Dasarnya tubuh manusia membutuhkan olahraga karena sangat bermanfaat dalam
kesehatan diri, sehingga membuat manusia fisik menjadi sehat dan kuat. Olahraga
merupakan kebutuhan manusia seperti makan dan istirahat, dan olahraga secara terus
menerus akan sangat bermanfaat dalam menjaga kesehatan(Wulandari, 2021). Olahraga juga
berfokus pada psikologi motorik yakni latihan fisik dan mentalyang berasal dari tubuh manusia
(margaret A. Browne, 1984) Sehingga adanya hubungan psikologi olahraga
dapatmempengaruhi penampilan atlet prestasi tersebut (Gunarsa, 2008). Selain menjaga
kesehatan terdapat banyak cabang olahraga yang mewadahi ajang pencapaian prestasi,
salah satu olah raga yang banyak diminati oleh anak muda dan mencapai prestasi adalah
teknik bela diri pertama dari Indonesia, khususnya pencak silat (Rozi Kuniawan, 2021).
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Pencak silat merupakan budaya warisan leluhur warga Indonesia dimana pencak silat
memiliki nilai seni, olahraga, bahkan mental spiritual(Pratama, 2018)Masyarakat melayu
meyakini bahwa ilmu beladiri digunakan dalam menghadapi masa sulit dan dunia yang keras
sehingga bermanfaat untuk mempertahankan kelangsungan hidup dari makhluk buas dan
berguna dalam berburu untuk kebutuhan kehidupan masyarakat sehari hari (lubis, 2014; 1).
Pencak silat merupakan organisasi nasionl yang resmi sehingga diberi wadah yaitu IPSI (Ikatan
Pencak Silat Indonesia) yang berdiri 18 mei 1948 yaitu PON-1(Pratama, 2018) Pencak silat
merupakan olahraga bela diri yang memprioritaskan kondisik fisik focus pada kekuatan,
kelenturan dan kelincahan (Pratama, 2018)Pencak silat merupakan beladiri yang juga
bermanfaat untuk menjaga diri dari kondisi atau situasi berbahaya dan juga sebagai seni
pertunjukan dan pertandingan(Wulandari, 2021). Pencak silat di bukittinggi merupakan
“lumbung atlet silat” dimana arti tersebut merupakan kota yang ditakuti oleh daerah lain
termasuk padang dikarenakan banyak mengukir prestasi, namun kini beberapa event prestasi
dalamkejuaraan pencak silat dibukittinggi menurun (fauzi bahar, 2020).

Berdasarkan hasil wawancara terhadap lima orang atlet pencak silat Bukittinggi
dimana terdapat beberapa masalah yang dirasakan oleh atlet sebelum pertandingan yaitu dari
lima atlet tersebut mengatakan hampir dari mereka mengalami tanda- tanda seperti detak
jantung yang kencang sebelum pertandingandimulai, tangan kaki terasa kaku dan gemetaran,
takut cedera, takut kalah dari pihak lawan, penonton yang juga mempengaruhi konsentrasi
altet karena dilihat sehingga membuat kurangnya keyakinan diri untuk menang, dan
kurangnya yakin dengan diri sendiri saat bertemu dengan lawan dalam pertandingan, kondisi
ini menyebabkan atlet merasakan kecemasan dalam pertandingan, hal ini sejalan dengan
teori menurut (S. S. David Sue, Derald Wing Sue, 2010) kecemasan merupakan emosi atau
perasaan kurang nyaman terhadap suatu peristiwa atau kondisiyang di takuti dan merasa
cemas namun sebelum keadaan tersebut terjad. Kecemasan adalah faktor psikologis yang
menjelaskan perasaan seseorang, keadaan emosional menghadapi kenyataan atau peristiwa
dalam hidupnya. khawatir timbul dari respon stres internal dari tubuh atau dari luar, Jantung
dikendalikan oleh sistem saraf dan bekerja secara normal lebih cepat, sesak napas, mulut
kering dan telapak tangan keringat.

Menurut (Gunarsa, 2008) Ada dua faktor kecemasan bertanding adalah: sumber dari
dalam yaitu dari diri sendiri dan sumber dari luar yaitu munculnya tekanan dari masyarakat.
Kecemasan yang dialami oleh atlet akan sangat menganggu pencapaian yang yang
diinginkan atau diharapkan dalam suatu pertandingan. Kecemasan merupakan suatu kondisi
tertentu yang merupakan ancaman dan hal baru untuk dilakukan atau dialami, serta pencarian
jati diri seseorang dalam kehidupan (Ramadhani & Jumain, 2019).

Seorang atlet pencak silat memiliki keyakinan dan kesadaran akan kemampuan yang

ia miliki untuk mencapai suatu keberhasilan. Namun, berdasarkan data atau hasil wawancara
diatas bahwa seorang atlet menglamikecemasan bertanding, tanda tanda yang banyak muncul
seperti detak jantung yang tidak normal, berkeringat, stamina, rasa takut dan kepercayaandiri
(D. S. David Sue, Derald Wing Sue & Sue, n.d.).
Dalam penelitian yang dilakukan sebelumnya (Salfina & Aulia, 2021) yang mengatakan bahwa
latihan mental relaksasi terbukti berhasil dalam mengurangi kecemasan persaingan di atlet
teakwondo kodim bukittinggi. Pembinaan Prestasi Takraw Putra di Universitas Sriwijaya
digunakan dalam pelatihan mental, menurut penelitian lain hal ini menunjukkan bahwa metode
relaksasi secara signifikan menurunkan kecemasan bertanding. (Setiawan & Jannah, 2018)
Berdasarkan fenomena dan uraian diatas dimana pelatihan relaksasi berpengaruh terhadap
kecemasan bertanding atlet pencak silat di Bukittinggi. Sehingga penulis tertarik melakukan
penelitian dengan judul efektifitas pelatihan Relaksasi terhadap Kecendrungan Kecemasan
Bertanding padaatlet pencak silat di Bukittinggi.

METODE
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini ialah penelitian quasi experiment,
dengan desain penelitian one-group pretest-posttest design. Variabel dalam penelitian ini
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terdapat 2 jenis yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini
yaitu pelatihan relaksasi, dan variabel terikat ialah kecemasan bertanding. Populasi dalam
penelitian ini adalah atlet pencak silat di kota bukittinggi dengan jumlah 8 orang atlet. Teknik
yang digunakan dalam pengambilan sampel yaitu teknik sampel jenuh. Instrumen penelitian
yang digunakan ialah skala kecemasan bertanding (CSAI-2R) merupakan skala yang disusun
oleh (Richard H. Cox, 2012) yang di adaptasi oleh (Putra dkk., 2022) dengan 17 item dan 4
alternatif jawaban dengan nilai r = 0,81 pada aspek kognitif dan 0,86. Teknik analisis data
yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan uji wilcoxom signed rank dengan
mencari perbedaan antara mean pretest dan posttest.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Gain score bermaksud untuk mengetahui apakah ada efektifitas penggunaan suatu
intervensi yaitu dengan mengunakan pelatihan relaksasi terhadap kecemasan bertanding.
Data responden yang didapati bisa dilihatpada table berikut:

Table 13. Perbandingan data pretest, posttest, dan gain score subjek

Inisial jumlah | Kategori | Jumlah | Kategori Gain |Keterangan

pretest posttest score
LF 47 Sedang 44 Sedang 3 | Skor 3 dan kategori
menurun
AA 56 Sedang 54 Sedang 2 | Skor 2 dan kategori
menurun

WD 61 Sedang 48 Sedang 13 | Skor 13 dan kategori

menurun

RA 48 Sedang 43 Sedang 5 Skor 5 dan kategori
Menurun

VA 52 Sedang 48 Sedang 4 Skor 4 dan kategori
Menurun

MS 58 Sedang 41 Sedang 17 | Skor 17 dan kategori
Menurun

AG 60 Sedang 46 Sedang 14 | Skor 14 dan kategori
Menurun

TR 52 Sedang 34 Rendah 20 | Skor 20 dan kategori
Menurun

Dapat disimpulkan bahwa atlet cenderung sama penilaian antara nilai pretest saat
sesudah diberikan intervensi ke nilai posttest. disimpulkan bahwa dari kategorisasi pada
pretest terdapat 8 orang memiliki kategori sedang. Selanjutnya mengalami pada kategori
sedang 7 orang, dan rendah 1 orang. Jika disimpulkan terdapat 1 orang memiliki kategori
menurun, 8 orang memiliki kategori sama.
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Gambar 2. Grafik Pergerakan Skor Pretest dan Postest

Tabel 17. Uji Wilcoxon Sighed Ranks Test

Ranks
Mean Sum of
N Rank Ranks
postest - Negative 82 4,50 36.00
pretest Ranks
Positive Ranks oP .00 .00
Ties 0°
Total 8
Test Statistics®
postest - pretest
z -2.5212
Asymp. Sig. (2-tailed) .012

Berdasarkan hasil data yang di uji untuk 8 responden negatif rank 4.50 pada mean
rank dan 36.00 pada sum of rank, kemudian untuk positive rank tidak ada mengalami
kenaikan. Hasil Nilai Z sebesar -2.521 dan skor signifikansi (2 tailed) sebesar 0.012 dimana
nilai tersebut lebih kecil dari a = 0,05. Dengan demikian hipotesis dalam penelitian ini
terdapat perbedaan antara kecemasan bertanding atlet pencak silat sebelum dan setelah
diberikan pelatihan relaksasi.

Hasil uji homogenitas pretest posttest skala kecemasan bertanding

[Levene df1 df2 Sig.
Statistic
.000 1 14 1.000

Dilihat dari hasil uji homogenitas diketahui bahwa nilai kritis sangat besar 1.000
> 0,05, hal ini cenderung beralasan bahwa nilai informasi dari kecemasan bertanding
dalam penelitian ini berdistribusi homogen.
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PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah latihan relaksasi dapat
menurunkan kecemasan bertanding pada pencak silat atlet Bukittinggi, Berdasarkan
hipotesis yang diperoleh oleh penelitian ini bahwa. Dijelaskan (Ha) artinya adanya
pengaruh setelah diberikan pelatihan relaksasi terhadap kecemasan bertanding atlet pencak
silat. Negatif rank yang dimaksud disini adalah untuk melihat penurunan dari pretest ke
postest sehingga semakin tinggi tingkat rileks pada atlet maka semakin rendah tingkat
kecemasan atlet. Menurut teori (Cox R, 2012) aspek mental kecemasan yang disebabkan
oleh kekhawatiran akan dinilai buruk dalam situasi sosial, gagal, dan kehilangan
kepercayaan diri.

Penelitian ini menunjukan bahwa faktor yang mempengaruhi kecemasan bertanding
atlet salah satunya bersumber dari dalam dirinya sendiri sehingga dilakukan pelatihan
relaksasi. (Falaahudin Dkk., 2021) menjelaskan bahwa latihan relaksasi memiliki peranan
yang penting bagi atlet dalam mempersiapkan kesiapan mental yang kuat dalam
menghadapi pertandingan. (Prawitama & Aulia, 2020) menjelaskan bahwa pemberiann
latihan relaksasi bisa menambah keyakinan diri atlet sepak bola akademi persegat padang
pariaman. Salah satu latihan mental yang dapat mengurangi kecemasan bertanding yaitu
teknik relaksasi (Gunarsa, 2008).

Pelatihan relaksasi juga dapat menurunkan kecemasan bertanding dikarenakan saat
diberikan treatment latihan relaksasi tersebut atlet merasakan tenang dan dapat
mengendalikan diri saat berada di lapangan. (Fatahilah & Rahayu, 2017) menyatakan
bahwa latihan dengan teknik relaksasi memiliki kontribusi yang positif dan membantu
mengurangi kecemasan sebelum bertanding. Penelitian lain juga dilakukan oleh
(Ekawaldi.,l.,Z. 2014) juga menyatakan metode relaksasi pernafasan sangat membantu
dalam mengurangi kecemasan atlet futsal yang akan bertanding. (Setiawan & Jannah, 2018)
juga menjelaskan bahwa teknik Relaksasi dapat membantu mengatasi gangguan
kecemasan olahraga, gejala fisiologis, dan performa pertandingan.

Pada saat sesi terakhir setelah dilakukannya posttest maka dilakukan diskusi
mengenai perasaan yang di alami oleh atlet selama dilakukannya pelatihan mental.
Sebagian atlet mengatakan bahwa awalnya mereka merasa kaku, takut, dan tidak percaya
diri, tetapi setelah mengikuti latihan relaksasi atlet mulai terbiasa, lebih merasakan tenang,
percaya diri, senang, dapat pengalaman baru dan merasa santai sehingga dalam suasana
sebelum pertandingan atlet bisa menerapkan apa yang telah di pelajari selama diberikan
pelatihan relaksasi.

Berdasarkan penjelasan di atas, peneliti mendapatkan hasil dari pembahasan di atas,
adanya perbedaan yang negative signifikan dimana semakin tinggi tingkat relaksi pada atlet
maka semakin rendah tingkat kecemasan bertanding atlet pencak silat.

SIMPULAN

Setelah diberikan intervensi pelatihan relaksasi tingkat kecemasan atlet pencak
silt dibukittinggi mengalami penurunan. Terdapat pengaruh negative rank dimana adanya
penurunan pada mean rank sebesar 4.50 terhadap kecemasan bertanding atlet pencak silat.
Bagi Atlet pencak silat Diharapkan dapat melakukan sendiri Latihan relaksasi sehingga
dapat mengontrol kecemasan yang di hadapi dan dapat memberikan performa yang
maksimal saat bertanding.

Bagi Pelatih Diharapkan agar dapat membantu atlet dalam melatih kemampuan
mental dari pada Teknik, fisik, strategi dan sebagai pedoman, evaluasi dalam
memumbuhkan prestasi olehraga. Dan menggunakan pelatihan relaksasi untuk melengkapi
program Latihan dan mempersiapkan mental pada atlet. Penelitian selanjutnya Untuk
peneliti yang melakukan penelitian dan tertarik dengan pembahasan yang sama agar lebih
mempertimbangkan desain penelitian dengan menggunakan 2 kelompok. Dan melakukan
percobaan dengan cabang olahragayang lain seperti sepak bola, renang, lomba lari.
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