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Abstrak
Latar Belakang Masalah: Kecemasan adalah bagian dari faktor psikologis yang dapat
berpengaruh terhadap performa atlet saat bertanding, termasuk dalam cabang olahraga
futsal. Tujuan Penelitian: Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis tingkat
kecemasan atlet futsal putra Unit Kegiatan Mahasiswa Universitas Negeri Semarang
sebelum bertanding. Metode: Pada penelitian ini menggunakan metode kuantitatif
deskriptif melalui survei. Penelitian menggunakan sebanyak 25 sampel atlet futsal putra
yang dipilih dengan cara total sampling. Data dikumpulkan dengan menggunakan Sport
Competition Anxiety Test (SCAT) yang berisi 15 pertanyaan. Hasil: Hasil penelitian
menunjukkan bahwa 11 atlet (44%) mempunyai kecemasan tingkat rendah, sedangkan 14
atlet (56%) mempunyai kecemasan tingkat sedang. Atlet tidak ada yang termasuk dalam
kategori tingkat kecemasan tinggi. Kesimpulan: Berdasarkan hasil penelitian, dapat
disimpulkan bahwa kecemasan merupakan faktor psikologis yang berperan penting dalam
menentukan performa atlet futsal. Tingkat kecemasan yang moderat dapat memberikan
efek positif, seperti meningkatkan fokus, kewaspadaan, dan kesiapan mental atlet dalam
menghadapi tekanan pertandingan. Sebaliknya, kecemasan yang berlebihan berdampak
negatif terhadap kemampuan motorik, konsentrasi, dan pengambilan keputusan, yang
pada akhirnya menurunkan kualitas permainan. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan
psikologis yang tepat, seperti pelatihan manajemen stres dan teknik relaksasi, guna
membantu atlet mengelola kecemasan secara efektif dan mempertahankan performa
optimal dalam situasi kompetitif.
Kata Kunci: Kecemasan; Futsal; Atlet; SCAT; Faktor Psikologis.

Abstract

Research Problem: Anxiety is one of the psychological factors that can affect the
performance of athletes during a match, including in futsal. Research Objective: This
study aimed to analyse the anxiety level of male futsal athletes of the Semarang State
University Student Activity Unit before competing. Method: This study uses descriptive
quantitative methods through surveys. The study used 25 samples of male futsal athletes
selected by total sampling. Data were collected using the Sport Competition Anxiety Test
(SCAT), containing 15 questions. Results: The results showed that 11 athletes (44%) had
low levels of anxiety, while 14 athletes (56%) had moderate levels of anxiety. None of the
athletes were included in the high anxiety category. Conclusion: Based on the findings, it
can be concluded that anxiety is a significant psychological factor influencing the
performance of futsal athletes. Moderate levels of anxiety can have a positive impact by
enhancing focus, alertness, and mental readiness in high-pressure situations. In contrast,
excessive anxiety negatively affects motor skills, concentration, and decision-making,
ultimately reducing overall performance quality. Therefore, appropriate psychological
interventions, such as stress management training and relaxation techniques, are essential
to help athletes effectively manage anxiety and maintain optimal performance during
competition.
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PENDAHULUAN

Futsal merupakan bagian dari olahraga beregu yang mengandalkan kerja
sama antarpemain secara terus-menerus (Mulyono, 2017). Permainan ini
dilaksanakan oleh dua regu yang setiap timnya berisi dari lima pemain yang
bertujuan memasukan gol sebanyak mungkin dengan cara menguasai bola
memanfaatkan kaki dan bagian tubuh lainnya, terkecuali tangan yang
diperbolehkan hanya digunakan penjaga gawang (Widyanti et al., 2023).
Olahraga ini tidak hanya meningkatkan kebugaran fisik tetapi juga
menawarkan manfaat sosial, rekreasi, psikologis, dan emosional (Pramono &
Mahfud, 2022). Dalam futsal, pemain harus menguasai beberapa
keterampilan penting, termasuk teknik, taktik, kemampuan fisik, dan
kekuatan mental (Asmar, 2018; Pratama et al., 2025). Aspek mental
meliputi respons emosional dan intelektual seseorang, yang meliputi
konsentrasi, motivasi, pengaturan emosi, kepercayaan diri, dan kecemasan

(Prasetiyo et al., 2022).

Kecemasan merupakan respon emosional negatif terhadap tekanan mental,
ditandai dengan perasaan tidak tenang, khawatir, dan peningkatan gairah
fisiologis, yang dapat menimbulkan perasaan tidak berdaya dan kelelahan
(Situmorang & Wijono, 2019). Windriyani et al. (2025) kecemasan
merupakan keadaan emosional yang ditandai dengan rasa takut dan
disertai gejala somatik yang mengindikasikan hiperaktivitas sistem saraf
otonom. Kesulitan dalam menghadapi tekanan pertandingan, keragu-raguan
dalam membuat pilihan strategis, kepercayaan diri yang menurun, dan
sering melakukan kesalahan yang tidak perlu merupakan manifestasi
umum dari kecemasan (Juriana & Tahki, 2017; Widodo et al., 2022). Pemain
tidak dapat mengontrol kecemasan dalam bermain futsal, mereka dapat
memberikan hasil yang kurang maksimal serta mempengaruhi pemain lain

secara negatif (Setiani, 2021). Akibatnya beberapa pemain kesulitan dalam
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mempertahankan keterampilan dasar jika mereka tidak dapat menemukan

kesalahan mereka sendiri (Pudjijuniarto & Widodo, 2019).

Sebagai salah satu aspek ketahanan mental, selalu memperhatikan
kecemasan dalam kesehatan mental atlet dan merupakan reaksi psikologis
dan fisiologis alami tubuh manusia. Kesehatan mental dan fisik atlet sangat
penting untuk kesuksesan dalam futsal (Spyrou et al., 2020). Performa atlet
selama latihan dan kompetisi dipengaruhi oleh sejumlah komponen
psikologis yaitu percaya diri, self-efficacy, fokus, motivasi, dan kecemasan
(Zetou et al., 2012). Maka dari itu pemantauan fungsi psikologis atlet harus
diintegrasikan dalam persiapan kedepannya dari awal proses pelatihan atlet
(Zakrajsek et al., 2019). Atlet juga harus memahami situasi pertandingan
yang akan mereka hadapi agar mereka tidak cemas sebelum bertanding
(Hassan et al.,, 2017). Pada saat kecemasan tingkat tinggi akan

mempengaruhi performa dan konsentrasi pada saat bertanding.

Penelitian tentang psikologi dalam olahraga, terutama mengenai kecemasan
atlet dalam futsal telah banyak dilakukan, terutama dilakukan pada cabang
olahraga individu seperti atletik, renang, dan tenis (Bebetsos et al., 2013;
Ikhram et al., 2020; Khan, 2017; Khodayari et al., 2011; Kumbara et al.,
2019; Lee et al., 2022; Tomeé-Lourido et al., 2019), di mana faktor internal
lebih dominan dibandingkan kerja tim. Namun, dalam konteks olahraga
beregu seperti futsal, dinamika psikologis menjadi lebih kompleks karena
adanya tekanan dari ekspektasi tim, interaksi sosial, serta perubahan tempo
permainan yang cepat. Beberapa studi telah mengeksplorasi hubungan
antara stres, tekanan pertandingan, dan performa dalam sepak bola
(Nicholls et al., 2015), namun kajian yang secara spesifik menyoroti
kecemasan dalam konteks futsal masih sangat terbatas, khususnya pada

level kompetisi amatir dan semi-profesional.

Beberapa studi menunjukkan bahwa kecemasan berlebih dapat berdampak
negatif pada performa atlet. Ford et al. (2017) menyatakan bahwa
kecemasan kompetitif dapat menurunkan efektivitas pengambilan
keputusan atlet dalam pertandingan. Studi lain mengungkapkan bahwa

kecemasan sebelum pertandingan (pre-competition anxiety) mempengaruhi
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fokus dan strategi bermain. Penelitian Mellalieu & Hanton (2015)
menunjukkan bahwa manajemen stres dan teknik relaksasi dapat

membantu atlet mengendalikan kecemasan mereka sebelum bertanding.

METODE

Desain Penelitian

Metode penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif
dengan menggunakan pendekatan survei untuk mengkaji Level Tingkat
Kecemasan Pemain Futsal Putra UKM UNNES. Maidiana (2021) menyatakan
bahwa penelitian survei dilakukan untuk memberikan gambaran umum
tentang suatu subjek tertentu, sedangkan survei deskriptif menggunakan
teknik pengumpulan data dengan menggunakan kuesioner atau observasi.
Partisipan

Pada penelitian ini, yang menjadi populasi adalah 25 mahasiswa yang
mengikuti UKM Futsal UNNES. Berdasarkan prinsip diatas, maka
penggunaan sampel pada penelitian ini adalah semua atlet futsal putra
UKM UNNES dengan jumlah 25 orang. Penelitian kali ini juga melakukan uji
validitas dan reliabilitas pada instrumen SCAT dengan menggunakan 15
responden dari atlet futsal di kota semarang sebagai sampel untuk proses
pengujian.

Instrumen Penelitian

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini Sport Competition Anxiety
Test (SCAT) yang berjumlah 15 item dengan berbagai pertanyaan yang
harus dijawab (Anira et al., 2017). Setiap pertanyaan memiliki tiga pilihan
jawaban, yaitu sering, kadang-kadang, dan jarang. Pada tiap pertanyaan
memiliki skor yang ditentukan mulai dari O hingga 3 yang membantu dalam
penerapan instrumen penelitian dan analisis data kuesioner. Pertanyaan
bernomor 1, 4, 7, 10, dan 13 tidak diberi skor, karena tak berkaitan dengan
rasa cemas. Pertanyaan-pertanyaan ini disertakan untuk meminimalkan
bias jawaban dan membantu memastikan bahwa atlet tetap rileks saat

tingkat kecemasan mereka dinilai.
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Tabel 1. Bentuk Kuesioner Sport Competition Anxiety Test

No. Pertanyaan

1 Bersaing dengan orang lain adalah hal yang menyenangkan secara
sosial

2  Sebelum saya berkompetisi saya merasa tidak nyaman

3 Sebelum saya bertanding saya khawatir tidak akan tampil dengan
baik

4  Saya seorang olahragawan yang baik ketika saya berkompetisi

S5 Saat saya berkompetisi, saya khawatir akan membuat kesalahan

6  Sebelum saya bertanding saya tenang

7  Menetapkan tujuan penting saat bertanding

8 Sebelum saya bertanding, saya merasakan mual di perut saya

9 Tepat sebelum bertanding, saya menyadari jantung saya berdetak
lebih cepat dari biasanya

10 Saya suka berkompetisi dalam permainan yang membutuhkan
banyak energi fisik

11 Sebelum saya bertanding saya merasa santai

12  Sebelum aku bertanding aku merasa gugup

13 Olahraga tim lebih menarik daripada olahraga individu

14 Saya merasa gugup saat ingin memulai permainan

15 Sebelum saya bertanding, saya biasanya menjadi tegang

Kriteria untuk menilai tingkat kecemasan adalah sebagai kecemasan tingkat

rendah ditunjukkan jika skor kuesioner di bawah 17, kecemasan tingkat

sedang ditunjukkan jika skor kuesioner berkisar antara 17 sampai 24, dan

kecemasan tingkat tinggi ditunjukkan jika skor kuesioner melebihi 24.

Penelitian kali ini juga melakukan uji validitas dan reliabilitas pada

instrumen SCAT dengan menggunakan 15 responden dari atlet futsal di

kota semarang sebagai sampel untuk proses pengujian. Uji validitas

dilaksanakan agar mendapati apakah suatu kuesioner terbukti wvalid.

Berikut adalah merupakan hasil uji validitas instrumen SCAT:
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Tabel 2. Hasil Uji Validitas SCAT

Pernyataan r-Hitung r-Tabel P(Sig.) Keterangan

P1 - 0,4821 - -
p2 0,585 0,4821 0,022 Valid
P3 0,732 0,4821 0,002 Valid
P4 - 0,4821 - -
PS5 0,634 0,4821 0,011 Valid
P6 0,72 0,4821 0,002 Valid
p7 - 0,4821 - -
P8 0,71 0,4821 0,003 Valid
P9 0,791 0,4821 <,001 Valid
P10 - 0,4821 - -
P11 0,585 0,4821 0,022 Valid
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Pernyataan r-Hitung r-Tabel P(Sig.) Keterangan

P12 0,842 0,4821 <,001 Valid
P13 0,645 0,4821 0,009 Valid
P14 - 0,4821 - -

P15 0,555 0,4821 0,032 Valid

Pengujian hasil pada Tabel 2 memperlihatkan bahwa seluruh item kuesioner
memiliki nilai r hitung yang besarnya lebih daripada nilai r tabel, yang
menegaskan bahwa semua pertanyaan SCAT valid.

Uji reliabilitas merupakan pengukuran yang penggunaanya untuk
menentukan konsistensi hasil ketika dinilai beberapa kali menggunakan
instrumen yang sama. Suatu uji reliabilitas dianggap reliabel jika nilai
Cronbach's Alpha melebihi ambang batas standar yaitu 0,6. Berdasarkan
perhitungan item kuesioner menggunakan SPSS, didapatkan nilai Alpha
Cronbach's sebagai berikut:

Tabel 3. Hasil Uji Reabilitas SCAT

Jumlah Cronbach's Svarat Keteranean
Pernyataan Alpha y g
15 0,837 0,6 Reliabel

Mengacu Hasil pengujian dalam tabel 3 menunjukan bahwa instrumen
SCAT mendapatkan nilai Alpha Cronbach sebesar 0,837 > 0,6 yang

menunjukan bahwa data tersebut reliabel.

Analisis Data
Analisis data dilakukan dengan menggunakan statistik deskriptif, seperti
frekuensi, persentase, atau diagram, yang memiliki gambaran dari data

yang akan digunakan dalam penelitian

HASIL
Penelitian ini dilakukan terhadap atlet futsal UKM UNNES dengan

mengumpulkan data dengan kuesioner yang tersebar kepada 25 atlet.
Instrumen yang digunakan adalah Sport Competition Anxiety Test (SCAT)
yang berjumlah 15 soal. Penelitian dilaksanakan pada tanggal 11 Maret
2025, dilakukan secara langsung di lapangan futsal Prof. Kamiso. Berikut

ini adalah hasil detail data skor kuesioner:
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Tabel 4. Hasil Skor Setiap pertanyaan

No Pertanyaan Jarang Kadang Sering

1 0 0] 0]
2 18 7 0]
3 6 17 2
4 0 0 0
5 11 11 3
6 3 12 10
7 0 0 0
8 15 7 3
9 8 17 0
10 0 0 0
11 2 12 11
12 12 12 1
13 0 0 0]
14 11 12 2
15 12 11 2

Jumlah 98 118 34

348

Berdasarkan tabel diatas yaitu total 250 respons (98+118+34 ) yang terdiri

dari 15 pertanyaan mengenai kecemasan. Sebagian besar atlet menjawab

“Kadang” mengalami gejala kecemasan, dengan total respon sekitar 47,2%

dari total jawaban. Jawaban “jarang” muncul sebanyak 98 kali atau sekitar

39,2% yang menunjukkan bahwa cukup banyak atlet yang mengalami

kecemasan pada tingkat rendah, sementara itu jawaban “sering” hanya

berjumlah 34 kali,

yaitu sekitar 13,6%

kecemasan tinggi yang dialami oleh sebagian kecil atlet.

Tabel 5. Hasil Angket Penelitian

No Nama SCAT Tingkat Kecemasan
1 Sampel D 23 Sedang
2 Sampel ND 14 Rendah
3 Sampel MR 19 Sedang
4 Sampel S 18 Sedang
5 Sampel MA 17 Sedang
6 Sampel AD 17 Sedang
7 Sampel BI 14 Rendah
8 Sampel AA 13 Rendah
9 Sampell 21 Sedang
10 Sampel A 15 Rendah
11 Sampel FA 11 Rendah
12 Sampel DA 17 Sedang
13 Sampel 1Z 16 Rendah
14 Sampel MH 14 Rendah
15 Sampel NO 15 Rendah
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No Nama SCAT Tingkat Kecemasan
16 Sampel AM 21 Sedang
17 Sampel AH 13 Rendah
18 Sampel MF 12 Rendah
19 Sampel HA 20 Sedang
20 Sampel AS 15 Rendah
21 Sampel FN 10 Rendah
22 Sampel RA 16 Rendah
23 Sampel AR 18 Sedang
24 Sampel RF 16 Rendah
25 Sampel NA 20 Sedang

Hasil penelitian ini kemudian diklasifikasikan pada tiga bagian, yaitu tinggi,

sedang, dan rendah. Berikut adalah hasil data berdasarkan kategori:

Tabel 6. Kategorisasi Penelitian

No. Interval Kategori Frekuensi Persentase

1 <17 Rendah 11 44%
2 17-24 Sedang 14 56%
3 >24 Tinggi 0 0%

Mengacu pada tabel di atas, terlihat bahwa 11 atlet memiliki kecemasan
rendah, 14 atlet memiliki kecemasan sedang, dan tidak terdapat atlet yang
memiliki kecemasan tinggi. Hal ini membuktikan bahwa sebagian besar atlet
futsal putra di UKM UNNES memiliki tingkat kecemasan sedang, yang
mungkin tidak ideal saat mempersiapkan diri untuk pertandingan.
Kecemasan tingkat sedang dapat mempengaruhi performa atlet; oleh karena
itu, atlet dalam kategori ini, mereka harus fokus pada peningkatan

ketahanan mental dan kesejahteraan psikologis.

PEMBAHASAN

Hubungan antara kecemasan dan faktor psikologis secara signifikan
mempengaruhi kinerja atlet futsal, sebagaimana dibuktikan oleh berbagai
penelitian. Kecemasan, terutama kecemasan kompetitif, berkorelasi negatif
dengan kinerja, di mana tingkat kecemasan yang lebih tinggi dapat
menyebabkan penurunan efektivitas atletik (Mottaghi et al., 2013).
Kecemasan secara signifikan mempengaruhi kinerja tim futsal, karena
dapat menyebabkan ketakutan yang berlebihan dan menghambat
kemampuan atlet selama kompetisi. Penelitian menunjukkan bahwa

kecemasan kompetitif muncul dari faktor-faktor seperti kekuatan lawan,
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kehadiran penonton, dan ketakutan kalah, yang dapat secara merugikan

mempengaruhi hasil kinerja (Dharmawan, 2016).

Efikasi diri muncul sebagai faktor psikologis yang penting; efikasi diri yang
lebih rendah dikaitkan dengan peningkatan kecemasan, menunjukkan
bahwa meningkatkan efikasi diri dapat mengurangi kecemasan dan
meningkatkan kinerja (Aliyyah et al., 2020). Selain itu, ketangguhan mental
telah terbukti mengurangi kecemasan kompetitif, penelitian menunjukkan
bahwa atlet dengan ketahanan mental yang lebih besar berkinerja lebih baik
di bawah tekanan (Insan, 2023). Selain itu, perbedaan tingkat kecemasan
berdasarkan jenis kelamin dan pengalaman menyoroti kompleksitas faktor
psikologis ini, dengan atlet elit sering mengelola kecemasan lebih efektif
daripada rekanan non-elit (Cano-Noguera et al., 2021; Hassan et al., 2017).
Secara keseluruhan, mengatasi dimensi psikologis ini sangat penting untuk

mengoptimalkan kinerja futsal.

Kecemasan berlebih dalam sebuah pertandingan dapat memunculkan
kesalahan atau permasalaha baik bersumber dari internal maupun
eksternal atlet, yang dapat merugikan seseorang atlet yang mengalaminya
(Nopiyanto et al., 2019). Pemain profesional juga sering mengalami
kecemasan ini, namun, mengatasi kecemasan pada akhirnya bergantung
pada masing-masing atlet. Selain berfokus pada atlet itu sendiri, pelatih
juga memainkan peran penting dalam meningkatkan dan mengembangkan
keterampilan psikologis mereka untuk membantu mereka mencapai kinerja

optimal dalam perlombaan (Dongoran, 2021; Dongoran et al., 2020).

Strategi yang efektif untuk mengelola kecemasan pada atlet futsal termasuk
penerapan pelatihan keterampilan psikologis, intervensi berbasis kesadaran,
dan teknik seperti Guide Imagery and Music (GIM). Penelitian menunjukkan
bahwa metode ini secara signifikan mengurangi kecemasan kompetitif dan
meningkatkan ketangguhan mental, yang sangat penting untuk kinerja di
bawah tekanan (Al Amin & Iswinarti, 2020; Insan, 2023; Vella-Fondacaro &
Romano-Smith, 2023). Misalnya, sebuah penelitian menunjukkan bahwa
GIM secara efektif menurunkan tingkat kecemasan pada atlet sebelum

kompetisi (Al Amin & Iswinarti, 2020). Selain itu, sebuah studi longitudinal
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menemukan bahwa program pelatihan keterampilan psikologis terstruktur
meningkatkan keterampilan koping dan ketangguhan mental di antara
pemain futsal, yang mengarah pada hasil kinerja yang lebih baik (Vella-
Fondacaro & Romano-Smith, 2023). Selain itu, menggabungkan teknik
manajemen stres holistik, seperti yoga dan latihan relaksasi, dapat
meningkatkan ketahanan atlet dan kesejahteraan secara keseluruhan,
sehingga mengurangi kecemasan (Dehkordi & Chtourou, 2023; Jain et al.,
2023). Secara kolektif, strategi ini menyoroti pentingnya intervensi
psikologis yang disesuaikan dalam meningkatkan kesehatan mental dan

kinerja atletik.

KESIMPULAN

Mengacu pada hasil penelitian, tingkat kecemasan atlet futsal putra di UKM
UNNES berada pada kategori sedang, yakni sebesar 56%, sedangkan 44%
atlet mengalami kecemasan tingkat rendah, dan tidak terdapat yang
tergolong memiliki kecemasan tingkat tinggi. Tingkat kecemasan sedang ini
menunjukkan bahwa atlet masih memikirkan dan terpengaruh oleh
beberapa faktor yang dapat mempengaruhi ketika bertanding. Berdasarkan
penelitian menunjukan bahwa tingkat kecemasan pemain dari faktor
kurangnya porsi latihan, kurangnya percaya diri, teknik individu yang
masih kurang, dan pemahaman teknik yang kurang baik. Kecemasan
sebagai faktor psikologis memiliki pengaruh signifikan terhadap performa
atlet futsal, di mana tingkat kecemasan yang tinggi dapat mengganggu
konsentrasi, pengambilan keputusan, dan koordinasi gerak. Sebaliknya,
kecemasan dalam kadar yang terkendali bisa menjadi pemicu motivasi dan
kewaspadaan yang positif. Oleh karena itu, penting bagi atlet untuk
mengelola kecemasan secara efektif melalui latihan mental dan dukungan

psikologis agar dapat mencapai performa optimal di lapangan.
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