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Abstrak

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar tingkat kecemasan atlet selam,
Kecemasan atlet meliputi keadaan suasana hati yang ditandai oleh afek negatif dan gejala
ketegangan jasmani, dimana seseorang mengantisipasi kemungkinan datangnya bahaya atau
kemalangan di masa yang akan datang dengan perasaan khawatir Hasil penelitian menunjukkan
bahwa somatic anxiety hasilnya dengan kategori baik ada 9 atlet dan kategori sedang ada 1 atlet.
Untuk cognitif anxiety menunjukkan bahwa hasilnya dengan kategori baik ada 6 atlet dan kategori
sedang ada 4 atlet. Selanjutnya self confidance menunjukkan bahwa hasil dengan kategori baik ada
8 atlet dan kategori sedang ada 2 atlet. Simpulan para pelatih dan para atlet bahwa pelatihan mental
efektif dalam meningkatkan prestasi yang di miliki atlet. Saran latihan mental yang di susun secara
sistematis dan komprehensif dapat memberikan dampak yang maksimal bagi peningkatan
kepercayaan diri atlet, yang berdampak pada pengurangan rasa kecemasan pada saat bertanding.

Abstract

The purpose of this study was to determine how much the athlete's anxiety level is. Anxiety
includes a mood state characterized by negative affect and birth symptoms, where a person
anticipates possible danger or misfortune in the future with feelings of worry. The results showed
that the somatic anxiety results in the good category were 9 athletes and the moderate category was
1 athlete. For cognitive anxiety, it shows that the results are in the good category there are 6 athletes
and the moderate category there are 4 athletes. Furthermore, self-confidence shows that the results
in the good category are 8 athletes and in the moderate category there are 2 athletes. The conclusion
of the coaches and athletes that mental training in improving the achievements of athletes.
Suggestions for mental training that are arranged systematically and comprehensively can have a
maximum impact on increasing the athlete's confidence, which has an impact on reducing fear
when competing,
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PENDAHULUAN

Masa pandemi atlet dan pelatih di tuntut
untuk membantu bisa menghentikan
penyebaran Covid-19 (Wong et al., 2020; Lim,
2021). Dengan ditundanya sejumlah perhelatan
berskala besar, atlet

olahraga terpaksa

menjadwal wulang program latthan agar
kebugaran tubuh mereka tetap terjaga selama
berada di rumah. Kemudian menjelaskan etika
batuk, tidak menyentuh wajah seseorang, jaga
jarak fisik, dan tinggal di rumah jika merasa
tidak sehat (Epstein et al., 2021).

Pada olahraga prestasi, kecemasan
adalah kondisi yang umum dihadapi oleh siapa
saja saat akan menghadapi sesuatu yang
penting, termasuk juga para atlet. Rasa cemas
muncul saat ada bayangan-bayangan yang salah
berkaitan dengan pertandingan yang akan
dihadapi (Dias et al., 2009). Gambaran tentang
musuh yang lebih kuat, tentang kondisi fisik
yang tidak cukup bagus, event yang besar atau
semua orang menaruh harapan yang berlebihan
bisa mengakibatkan kecemasan yang berlebihan
(Wolframm et al., 2011). Kecemasan itu selalu
merugikan, karena pada dasarnya rasa cemas
berfungsi sebagai mekanisme kontrol terhadap
diri untuk tetap waspada terhadap apa yang
akan terjadi. Namun, jika level kecemasan
sudah  tidak

mengganggu aktivitas tubuh, maka jelas hal itu

terkontrol  sehingga  telah
akan sangat mengganggu (Arif et al., 2017; Lin
et al., 2021). Oleh karena itu, baik atlet maupun
pelatih  penting untuk memahami topik
mengenai kecemasan.

Selama proses latihan di masa pandemi
dan perlombaan tentu atlet sering mengalami
Gangguan emosional yang di sebut kecemasan,
Kecemasan adalah keadaan tertekan dengan

sebab atau tidak adanya sebab yang dimengerti,

kegelisahan hampir selalu disertai dengan
gangguan sistem saraf otonom dan disertai rasa
mual (Mamassis & Doganis, 2010; Georgakaki
& Karakasidou, 2017). Kecemasan adalah
perasaan tidak berdaya, tidak aman tanpa sebab
yang jelas, kabur atau samar-samar (Woodman
2011).

suasana hati yang ditandai oleh afek negatif dan

et al., Kecemasan adalah keadaan
gejala ketegangan jasmani, dimana seseorang
mengantisipasi kemungkinan datangnya bahaya
atau kemalangan di masa yang akan datang
dengan perasaan khawatir (Georgakaki &
Karakasidou, 2017; Mamassis & Doganis, 2010;
Parnabas et al., 2015).

tidak

berdaya, tidak aman tanpa sebab yang jelas,

Kecemasan adalah perasaan

kabur atau samar-samar (Woodman et al,
2011). Kecemasan adalah keadaan suasana hati
yang ditandai oleh afek negatif dan gejala
ketegangan  jasmani, dimana  seseorang
mengantisipasi kemungkinan datangnya bahaya
atau kemalangan di masa yang akan datang
dengan perasaan khawatir (Georgakaki &
Karakasidou, 2017; Parnabas et al., 2015). Dari
mereka di bahwa

pendapat simpulkan

Kecemasan dalam proses latihan atau
pertandingan akan menimbulkan tekanan emosi
yang berlebihan yang dapat mengganggu
pelaksanaan latihan atau pertandingan serta
mempengaruhi performa dan prestasi atlet.
Selanjutnya ada beberapa bentuk latihan
yang dapat mengurangi kecemasan yaitu self
talk, imagery, Seft-talk  positif

berisikan pernyataan yang positif yang bisa

konsentrasi.
digunakan untuk memotivasi diri dalam
meningkatkan kemampuannya (Georgakaki &
Karakasidou, 2017; Hardy et al., 2007). Ada
ungkapan menjelaskan beberapa ungkapan yang

bermanfaat bagi atlet yaitu: 1) ungkapan untuk
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mendorong dirinya sendiri misalnya, kerja
kamu bagus, pelihara terus untuk mencapai
tyjuan itu, ini kesempatan kamu untuk
mendominasi; 2) upaya untuk mengendalikan,
misalnya walaupun merasakan sakit tetapi
berkonsentrasilah  pada

setiap  gerakan,

persiapkan untuk melakukan strategi; 3)
berorientasi pada tujuan, seperti pita finish

sudah kelihatan sekarang perpanjang langkah

anda, dan Dbanyak lagi contoh lainnya
(Hatzigeorgiadis et al., 2009)
Imagery merupakan suatu  proses

didalam pikiran, dimana pengalaman sensori
disimpan didalam memori dan secara internal
diulang dan dialami lagi didalam pikiran, tanpa
perlu menghadirkan stimulus eksternalnya (Role,
2013). Latihan imagery merupakan suatu bentuk
latihan mental yang berupa pembayangan diri
atau pengalaman didalam pikiran. Latihan
imagery ini sering kali disamakan dengan latihan
karena melakukan

visualisasi sama-sama

pembayangan  gerakan  didalam  pikiran
(Filgueiras et al., 2018). Hal penting disini adalah
atlet merasakan dan melihat dirinya melakukan
gerakan atau bereaksi tertentu secara benar.
Namun, di dalam imagery, si atlet bukan hanya
melihat  gerakan  dirinya namun  juga
memberfungsikan indera pendengaran, perabaan,
bahkan

menciptakan

penciuman, pengecapan,  untuk

mengulang  atau pengalaman
didalam pikirannya.

Faktor utama yang berpengaruh pada
konsentrasi adalah otak, karena otak adalah
unsur dominan dalam diri manusia (Edwards et
al., 2007). Kemudian membagi faktor tersebut
dalam 2 sumber, yaitu sumber dari dalam diri
sendiri atlet dan bersumber dari luar diri atlet
(Syazwani et al., 2017). Sumber dari dalam diri

sendiri atlet, yaitu memikirkan pengalangan yang

baru saja terjadi terutama atlet pemula,

memikirkan hasil pertandingan yang akan
dicapai, gangguan fisiologis, misalnya merasa
tercekik, napas tidak beraturan berakibat pada
rasa tegang otot, dan rendahnya motivasi
berprestasi. Selanjutnya sumber dari luar diri
atlet, misalnya suara yang keras yang menggangu
pendengaran, serta perang urat syaraf yang dapat
meningkatkan tensi darah sehingga hilang
konsentrasi.

Renang adalah olahraga yang di lakukan
di air dengan menggerakkan tangan dan
kakinya untuk maju kedepan, setiap atlet harus
memiliki target dalam prestasi. kecemasan
memiliki hubungan yang signifikan terhadap
peningkatan  performa  atlet.  Tingkatan
kecemasan merupakan indikator keberhasilan
dalam  setiap  kompetisi, atlet  dapat
melaksanakan tugas nya dengan baik yang
didasari dengan kepercayaan akan kemampuan
yang ada dalam dirinya.

Berdasarkan analisis situasi di atas dapat
disimpulkan bahwa setiap atlet dan pelatih harus
bisa memahami dan mempraktekkan latihan
mental, terutama melatih self-talk, imagery dan
konsetrasi untuk mengurangi kecemasan.
Program tersebut di berikan di sebelum atau
sesudah latihan fisik. meskipun mengalami
berbagai kendala saat melatih mental atletnya,
maka seorang pelatih harus bisa memberikan

solusi yang terbaik bagi atletnya.

METODE

Penelitian ini menggunakan jenis

kuantitatif deskriptif. Metode yang digunakan
adalah metode survey tes. Setiap atlet dalam
melaksanakan tes  kecemasan  memiliki
karakteristik yang berbeda-beda, pengalaman

atlet juga dipengaruhi oleh situasi spesifik yang
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sedang dihadapinya. Populasi dalam penelitian
ini adalah atlet renang dikolam taman ria, yang
berjumlah 10 teknik

pengambilan sampel adalah total sampling,

orang. Kemudian

merupakan teknik penentuan sampel dengan
jumlah

sampel yang berjumlah 10 orang. Pengumpulan

pertimbangan mengambil seluruh
data utama dalam penelitian ini dilakukan
dengan cara menggunakan alat ukur atau
kuesioner kecemasan yaitu Competitive State
Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R) (Martinent
et al., 2010), yang di laksanakan secara luring
pada tanggal 28 Agustus 2020. Penelitian ini
menggunakan teknik pengumpulan data
berdasarkan kuesioner kecemasan CSAI-2R.
HASIL. DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian pengabdian
menunjukkan bahwa para atlet di ambil data
nya tentang kecemasan sebagai berikut:
Hasil penelitian menunjukkan bahwa somatic
anxiety hasilnya dengan kategori baik ada 9 atlet
dan kategori sedang ada 1 atlet. Dari tabel
tersebut bahwa identifikasi somatic anxiety sudah
baik, mengingat hanya ada 1 dengan kategori
sedang. Sehingga  para atlet dapat
mempertahankan mentalnya dengan baik. Lebih

jelas lihat tabel berikut :

Tabel 1. Somatic anxiety

Hasil tabel cognitif anxiety menunjukkan bahwa
hasilnya dengan kategori baik ada 6 atlet dan
kategori sedang ada 4 atlet. Dari tabel tersebut
bahwa identifikasi cognitif anxiety sudah cukup

baik, mengingat ada 4 atlet dengan kategori

sedang. Sehingga  para atlet dapat
mempertahankan mentalnya dengan baik.
Tabel 2. Cognitive anxiety
Informan Jumlah Kategori
A 12 sedang
B 13 sedang
C 11 sedang
D 10 baik
E 6 baik
F 15 sedang
G 10 baik
H 5 baik
I 5 baik
J 6 baik

Informan Jumlah Kategori
A 9 baik
B 12 baik
C 13 baik
D 10 baik
E 11 baik
F 12 baik
G 14 baik
H 10 baik
I 12 baik
J 15 sedang

Hasil tabel self confidence menunjukkan bahwa
hasil dengan kategori baik ada 8 atlet dan
kategori sedang ada 2 atlet. Dari tabel tersebut
bahwa identifikasi cognitif anxiety sudah baik,
mengingat hanya ada 2 atlet dengan kategori
sedang. Sehingga atlet

para dapat

mempertahankan mentalnya dengan baik.

Tabel 3. Self-confidence

Informan Jumlah Kategori
A 18 baik
B 18 baik
C 12 sedang
D 16 baik
E 18 baik
F 14 sedang
G 19 baik
H 20 baik
I 17 baik
J 17 baik

Dengan mengetahui somatic anxiety, cognitive
anxiety dan self confidence maka di harapkan para
pelatih bisa melatih atletnya dengan baik dan
bisa mengontrol kondisiya dan bisa waspada
sesi sesi

pada latthan dan wutama pada

menghadapi perlombaan.
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PEMBAHASAN

Melihat dari data somatic anxiety,
cognitive anxiety dan self-confidence maka para
atlet renang di Kabupaten Demak sudah
memiliki mental yang baik dalam menghadapi
perlombaan. Yang perlu diperhatikan adalah
bagaimana tiap atlet bisa menguasai diri dalam
menghadapi kecemasan serta dapat dengan
mudah mengurangi rasa cemas. Atlet sudah
dibekali latihan self-talk, imagery dan konsentrasi.
Dengan latihan tersebut tiap diri atlet harus
selalu ingat dan waspada jika kecemasan akan

timbul.

SIMPULAN

Dapat disimpulkan untuk para pelatih
dan para atlet bahwa pelatihan mental efektif
dalam meningkatkan prestasi yang di miliki
atlet. Dengan kata lain, latihan mental yang di
susun secara sistematis dan komprehensif dapat
memberikan dampak yang maksimal bagi

peningkatan kepercayaan diri atlet,

yang
berdampak pada pengurangan rasa kecemasan
pada saat bertanding serta atlet saat bertanding
bisa fokus atau tidak ada beban. Selain itu,
bahwa releksasi menjadi bentuk latihan yang di

anggap berperan dalam meningkatkan prestasi

atlet.
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