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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk melihat kecemasan emosi pada saat pertandingan para atlet Cicket. Penelitian ini dilakukan 
secara deskriptif dan mendalam. Studi ini dilaksanakan menggunakan pendekatan kualitatif melalui metode analisis kasus. 
Pendekatan yangvdigunakan ialahvfenomenologi yang mengungkapkanvpengalaman dan bagaimanavsubjek memberi 
makna sudut pandangvsubjek itu sendiri. Teknikvpengumpulan data padavpenelitian ini ialah wawancara, vwawancara 
mendalam dengan salah satu atlet. Pertanyaan dalam wawancara berfokus pada pengalaman mereka di lapangan, persepsi 
terhadap permasalahan yang sering muncul pada saat berjalannya pertandingan, serta bagaimana permasalahan tersebut 
mempengaruhi performa dan konsentrasi para atlet. Sample dari penelitian ini merupakan alumni mahasiswa UNJA, yang 
mengikuti Cricket dari Tahun 2022 sampai sekarang bisa mengikuti kejuaraan PORPROV tahun 2023. Istrumen yang 
digunakan adalah berupa wawancaravsemi struktur ialahvwawancara yangvcenderungvlebih mudah untuk digunakan dan 
dapat memberikanvruang bebas yang cukupvbagi penelitian untukvmelakukan probing data. Kesimpulan dari pnelitian ini 
Atlet sering mengalami kecemasan ketikavberada dalam tekananvkompetisi. 
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1. PENDAHULUAN 

Olahraga adalah aktivitas yang bertujuan untuk mengolah tubuh menjadi bugar secara jasmani dan 
rohani. Olahraga juga bertujuan untuk mencapai sebuah prestasi nasional hingga internasional. Banyak jenis 
olahraga yang ada didunia yang dapat dilakukan secara individu maupun beregu, seperti Sepak Bola, Badminton, 
Tenis Lapangan, Basket, Cricket dan lain sebagainya. Adapun penelitian ini tertarik mengambil tentang olahraga 
Cricket. 

Cricket merupakan olahraga tim yang diikuti oleh dua grup, dengan masing-masing grup terdiri dari 
sebelas pemain. Permainan ini melibatkan penggunaan pemukul ("bat") dan bola, dimana kemampuan memukul 
dan melempar bola sangat penting dalam menentukan hasil pertandingan. Tujuan dari kriket adalah untuk 
mencetak run (poin) lebih banyak daripada lawan, dengan menggunakan serangkaian taktik dan strategi yang 
efektif. Pertandingan kriket bisa berlangsung selama lima hari, dengan durasi per hari bisa mencapai enam jam 
atau lebih, yang memerlukan stamina dan fokus yang tinggi dari para pemain. Di Sebuah pertandingan beregu 
tentunya sering terjadi masalah didalam sebuah tim. 

Permasalahan seperti ego yang tinggi dari tiap pemain atau atlet sudah biasa terjadi dilapangan maupun 
didalam olahraga manapun. Sehingga kehilangan konsentrasi dan fokus pada saat pertandingan berlangsung. 
Maka dari itu sebelum membuat makalah ini, sudah dilakukan wawancara kepada salah satu atlet cricket tentang 
permasalahan apa saja yang ada dilapangan pada saat pertandingan dan peneliti akan mencoba mencari solusi 
yang efektif. Kecemasan adalah perasaan tidak tenang, khawatir dan tegang saat menghadapi suatu keadaan 
tertentu yang menyebabkan menurunnya konsentrasi dan kepercayaan diri (Hindiari & Wismanadi, 2022.) 

Kemampuan yang baik atau buruk seorang atlet di lapangan akan mempengaruhi keadaan psikologis atlet 
tersebut khususnya pada perasaan seperti kecemasan (Purnamasari, 2020). Kecemasan dalam menghadapi 
persaingan didefinisikan sebagai keadaan kegelisahan sesaat mengenai situasi persaingan tertentu yang muncul 
terutama dari persepsi akan pentingnya situasi tersebut dan ketidakpastian hasilnya (Wu et al., 2023).  

Keadaan kecemasan ini memiliki tiga dimensi: kecemasan kognitif; kecemasan somatik, dan kepercayaan 
diri, dan masing-masing memiliki karakteristik, pendahuluan, dan konsekuensinya sendiri. Secara khusus, 
kecemasan kognitif adalah komponen psikologis dari kecemasan yang disebabkan oleh harapan negatif akan 
kesuksesan atau evaluasi diri yang negatif, sedangkan kecemasan somatik adalah komponen kecemasan fisik dan 
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emosional yang berhubungan langsung dengan gairah otonom (misalnya, gugup, berkeringat, dll). Biasanya, 
kecemasan kognitif mendahului timbulnya kecemasan fisik dan merupakan respons yang bertahan lebih lama, 
sedangkan kecemasan fisik cenderung memuncak dengan cepat pada awal kejadian. Derajat kepercayaan diri 
dapat memprediksi perkembangan kecemasan kognitif dan kecemasan somatik. Penelitian telah menemukan 
bahwa perbedaan individu, seperti kecemasan sifat, tingkat kompetisi, Orientasi sasaran, dan faktor lainnya 
mempengaruhi kecemasan negara kompetitif. Tsopani et al menunjukkan bahwa atlet yang berkinerja lebih 
tinggi memiliki rata-rata kecemasan kognitif dan somatik yang lebih rendah serta rata-rata kepercayaan diri yang 
lebih tinggi dibandingkan atlet yang berkinerja lebih rendah. 

Kritik diri digambarkan sebagai kerentanan pribadi yang ditandai dengan penekanan berlebihan pada 
pencapaian dan harga diri. Orang yang sangat kritis terhadap diri sendiri cenderung sangat sadar diri, seperti 
yang terlihat dari penekanan mereka yang berlebihan pada harga diri dan kebutuhan yang kuat akan pencapaian 
pribadi. Pada saat yang sama, dalam kritik diri yang terus-menerus dan keras, mereka cenderung memusatkan 
perhatian secara berlebihan dan mudah pada kesalahan mereka sendiri dalam upaya menghindari kegagalan, 
sehingga sulit bagi mereka untuk puas dengan keberhasilan kinerja mereka. Whelton dan Greenberg Penelitian 
menunjukkan bahwa orang yang sangat kritis terhadap diri sendiri rentan terhadap emosi negatif seperti 
frustrasi, rasa bersalah, rendah diri, dan malu. Thompson dan Zuroff membagi kritik diri menjadi dua bentuk: 
kritik diri komparatif dan kritik diri yang terinternalisasi. Kritik diri komparatif ditandai dengan mengevaluasi 
diri sendiri dengan membandingkannya dengan orang lain, sedangkan kritik diri yang terinternalisasi mengacu 
pada persepsi diri seseorang, yaitu penilaian apakah ia dapat memenuhi tujuan, harapan, dan cita-cita internalnya 
sendiri. Kecemasan seringvdihadapi atlet, terutama padavcabang olahraga peroranganvdengan kesulitan 
yangvcukup tinggi. 

Orang yang sangat kritis terhadap diri sendiri sering kali dianggap memiliki standar pribadi yang tinggi, 
dan kritik mereka terhadap kesuksesan juga menunjukkan bahwa mereka cenderung meremehkan pengalaman 
sukses dengan meningkatkan standar mereka lebih jauh. Dunkley dkk penelitianvmenunjukkan bahwavada 
tumpang tindih yang signifikan antara kritik diri dan perfeksionisme, karena perfeksionisme memiliki dua 
dimensi, standar tinggi dan perfeksionisme kritis terhadap diri sendiri, dan meskipun perfeksionisme kritis 
terhadap diri sendiri setara dengan kritik diri, ini bukanlah standar pribadi yang tinggi per hal-hal tersebut 
berdampak buruk pada individu, melainkan aspek kritis terhadap diri sendiri, kritik terhadap diri yang 
perfeksionis, yang tampaknya berkontribusi terhadap maladaptasi. Cemas merupakanvkeadaan fisiologi dari 
tubuh seseorangvseolah-olah merasa tercekik, vakibatnya akan meningkatkanvdetak jantung yangvberlebihan. 

Secara keseluruhan, kecemasan terhadap persaingan negara, kritik terhadap diri sendiri, dan kewajiban 
berolahraga tampaknya sangat berkorelasi. Pertama, penelitian menunjukkan bahwa individu yang lebih kritis 
terhadap diri sendiri umumnya memiliki kecemasan bersaing yang lebih tinggi, dan meskipun dibandingkan 
dengan keadaan emosi sementara dari kecemasan keadaan kompetitif, kritik diri adalah ciri kepribadian yang 
relatif stabil. Menurut (Kinder, 2021),selama periode dua belas bulan, 21% pelajar-atlet pria mendukung 
perasaan depresi dan 31% mendukung perasaan cemas, dan 28% pelajar-atlet putri mendukung perasaan depresi 
dan 48% mendukung perasaan cemas. 

Ada dua jenis pemikiran berulang, yaitu perenungan dan kekhawatiran. Perenungan menggambarkan 
bentuk pemikiran yang berulang-ulang, di mana seseorang merenungkan diri sendiri dan kemungkinan 
penyebab beberapa kegagalan. Hal ini dapat memperdalam suasana hati yang sedih dan tertekan. Konsekuensi 
dari perenungan mungkin memperburuk psikopatologi, pembesar emosi, dan mengganggu konsentrasi dan 
kepekaan terhadap konteks. Bukti terkuat untuk hubungan positif mungkin ada antara perenungan dan 
kecemasan. Namun, fokus yang berulang-ulang pada masalah terkadang bisa bersifat adaptif. 

Namun, penyelidikan ekstensif mengenai tingkat belas kasihan pada diri sendiri pada atlet dari berbagai 
jenis olahraga belum ada, serta hubungannya dengan variabel psikologis lain seperti pemikiran berulang. Dalam 
penelitian ini hubungan rasa kasihan pada diri sendiri terhadap kecemasan berkompetisi dan kemungkinan 
peran aspek negatif psikologis, seperti perenungan dan kekhawatiran, yang dapat dianggap sebagai bentuk 
kecemasan kognitif, pada atlet dari berbagai jenis olahraga, akan diselidiki. Karena bahkan pengaturan olahraga 
individu melibatkan kelompok, karena atlet sering berlatih dalam tim, kami mengikuti tipologi saling 
ketergantungan dan membandingkan atlet dari tim olahraga terpadu yang bekerja sama selama kompetisi dengan 
tujuan kelompok yang jelas (Jansen et al., 2021). 
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Dalam persaingan, kecemasan muncul perbedaan gender, dengan perempuan menunjukkan nilai yang 
lebih tinggi dalam kecemasan dan kepedulian somatik. Hasil ini sebagian sejalan dengan penelitian (Jansen et 
al., 2021) menunjukkan tingkat kecemasan somatik yang lebih tinggi tetapi (juga untuk konsentrasi) tidak untuk 
kekhawatiran. Jika atlet berkompetisi sebagai individu, tekanan untuk mencapai hasil yang diinginkan 
bergantung pada individu itu sendiri, yang pada dasarnya akan menambah tekanan tersebut. Pada aspek 
kecemasan somatik, pemain sepak bola menunjukkan nilai yang lebih rendah dibandingkan pemain bola tangan, 
sehingga menimbulkan asumsi bahwa pemain tim juga bereaksi berbeda, hal ini dibuktikan dengan perbedaan 
hasil pemain sepak bola dan pemain bola tangan pada dimensi perhatian (Jansen et al., 2021). 

Jika atlet berkompetisi sebagai individu, tekanan untuk mencapai hasil yang diinginkan bergantung pada 
individu itu sendiri, yang pada dasarnya akan menambah tekanan tersebut. Pada aspek kecemasan somatik, 
pemain sepak bola menunjukkan nilai yang lebih rendah dibandingkan pemain bola tangan, sehingga 
menimbulkan asumsi bahwa pemain tim juga bereaksi berbeda, hal ini dibuktikan dengannperbedaan hasil 
pemain sepak bola dan pemain bola tangan pada dimensi perhatian (Jansen et al., 2021). 

Atlet mungkin berisiko lebih besar mengalami depresi, kecemasan, dan perilaku bunuh diri. Misalnya, 
literatur menunjukkan bahwa atlet berisiko mengalami perfeksionisme maladaptif, yang dikaitkan dengan 
peningkatan gejala depresi dan kecemasan serta perilaku bunuh diri (Woodson et al., 2024). Selain itu, ada 
kemungkinan bahwa penurunan tingkat prevalensi gejala depresi dan kecemasan, serta perilaku bunuh diri 
mungkin disebabkan oleh orang yang mengalami gejala dan perilaku tersebut cenderung tidak berpartisipasi 
dalam atletik di tingkat perguruan tinggi (Woodson et al., 2024). 

Faktor munculnya kecemasanvyang dialami oleh atletvbermacam-macam, vseperti permasalahan yang 
ditimbulkanvdari faktorveksternal, misalnya, adanya lawan, wasit, vpenonton, dan lingkungan, sedangkan 
permasalahan yangvtimbul karena faktor internalvyaitu permasalahan yangvtimbul dari dalam atlet itu sendiri, 
misalnya, vpermasalahan emosi, motivasi, intelegensi, vkecemasan yang tinggi, stress yang berlebihan (Al-Habsy 
et al., 2023). 

2. METODE PENELITIAN 

Studi ini akan dilaksanakan pada seorang atlet Cricket Universitas Jambi yang baru saja menyelesaikan 
pertandingan PORPROV di Kota Jambi. Studi ini dilaksanakan menggunakan pendekatan kualitatif melalui 
metode analisis kasus. Penelitian ini dilakukan secara deskriptif dan mendalam. Pendekatanvyang digunakan 
ialah v fenomenologi yang mengungkapkan v pengalaman danvbagaimana subjek memberivmakna sudut 
pandang subjek itu sendiri. Fenomenologi berusaha untukvmengungkapkan danvmempelajari juga 
memahamivsuatu fenomenavbeserta konteks yang khasvdan unikvyang dialamivoleh beberapa individuvyang 
berkeyakinanvpada individu yang sedang bersangkutan. Subyekvpenelitian menggunakanvvmetode purposive 
sampling. vMenggunakan purposefulvsampling karenavdisesuaikan dengan karakteristikvatauvciri-ciri yang 
sudahvditentukan oleh tujuanvpenelitian.v 

Pengumpulanvdata dalamvpenelitian kualitatifvdilakukan denganvkondisi alami, sumbervdata premier, 
danvvuntuk teknikvvpengumpulan data kualitatifvlebih banyak pada wawancara, vobservasi, danvdokumentasi. 
Teknikvpengumpulan data pada penelitian ini ialah wawancara. vWawancara semi struktur ialah 
wawancaravyang cenderungvlebih mudah untuk digunakanvdan dapat memberikan ruangvbebas yang 
cukupvbagi penelitian untuk melakukanvprobing data. Peneliti menggunakanvvwawancara semi 
terstrukturvkarena memudahkanvdengan tidakvadanya batasan tema dan batasan alur pembicaraanvantara 
subjek danvpeneliti dan supayavsaatvwawancara berlangsungvdapat dilaksanakan v denganvfleksibel, terkontrol 
danvmemberikan rasavnyaman kepadavpartisipan. Proses wawancaravdiawali dengan membangun rapport v 
pada semua partisipan. Wawancara mendalam dengan salah satu atlet. Pertanyaan dalam wawancara berfokus 
pada pengalaman mereka di lapangan, persepsi terhadap permasalahan yang sering muncul pada saat berjalannya 
pertandingan, serta bagaimana permasalahan tersebut mempengaruhi performa dan konsentrasi para atlet.v 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Subjek merupakan alumni mahasiswa UNJA, beliau mengikuti Cricket dari Tahun 2022 sampai sekarang 
bisa mengikuti kejuaraan PORPROV tahun 2023. Kondisi mental individu para atlet juga harus diberikan 
motivasi oleh pelatih yang bersifat menaikan mental individu di dalam sebuah tim. Keegoisan atlet juga perlu 
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diperhatikan pada saat pertandingan, adapun solusi yang dapat diberikan memberikan arahan yang baik oleh 
pelatih yaitu pada saat melakukan time break atau istirahat.  

Emosi para atlet sangat harus diperhatikan saat pertandingan, yang diharus dilakukan adalah pelatih harus 
memahami dahulu karakteristik dari para atlet agar dapat memberikan sebuah motivasi secara individu maupun 
ke semua atlet. Perbedaan pendapat saat pertandingan memang sering terjadi, peran pelatih sangat penting saat 
terjadinya kesalahpahaman atau perbedaan pendapat antar atlet yang harus dilakukan pelatih yaitu harus 
memegang teguh komando sebuah tim, agar para atlet dapat memahami apa yang harus dilakukan pada saat 
pertandingan, sehingga mendapatkan sebuah kemenangan. 

Olahraga adalah kegiatan intens yang bertujuan untuk mengembangkan dan mengeksplorasi potensi atlet 
agar mereka dapat meraih prestasi maksimal (Anhar, 2024). Keberhasilan dalam olahraga memerlukan perhatian 
terhadap empat faktor utama, di antaranya adalah faktor psikologis, yang mencakup emosi dan motivasi. Faktor 
ini memainkan peran penting dalam performa atlet selama kompetisi, namun seringkali tidak mendapatkan 
perhatian yang cukup dari atlet dan pelatih (Sumantri et al., 2023). 

Subjek SD yang merupakan seorang atlet Cricket Muaro Jambi, beliau mengikuti Cricket dari Tahun 2022 
sampai sekarang bisa mengikuti kejuaraan PORPROV Tahun 2023 dengan mendapatkan perolehan 1 Medali 
Emas, 1 Medali Perak, dan 2 Medali Perunggu. Hal tersebut sesuai dengan observasi dan wawancara dari hasil 
penelitian yang peneliti lakukan. Studi kasus yang dialami oleh subjek nampak dari kurangnya memberikan 
latihan maupun motivasi. Padahal memberikan motivasi sangat membantu para atlet meningkatkan kepercayaan 
diri.  

Pada olahraga Cricket, khususnya untuk atlet pemula, teknik bowling perlu didukung oleh manajemen 
yang efektif dan pelatih yang kompeten. Selain itu, penting adanya program latihan yang berkualitas dan sesuai 
usia untuk memastikan atlet pemula dapat mencapai kemajuan yang berarti. Proses pelatihan yang sistematis 
dan konsisten diperlukan untuk mengembangkan atlet yang terampil, dengan mengikuti program terstruktur 
yang disusun oleh pelatih. 

Dengan durasi bermain yang panjang, atlet berisiko melakukan gerakan otomatis yang salah berulang kali, 
yang dapat meningkatkan risiko cedera. Pelatih senior selalu menekankan pentingnya memperbaiki kesalahan 
teknis selama latihan secepat mungkin untuk menghindari kebiasaan yang salah dan memastikan teknik yang 
benar. Selain itu, faktor psikologis juga berperan penting dalam kinerja atlet, yang turut menentukan kemampuan 
mereka dalam mencapai tujuan. Beberapa faktor penting di antaranya adalah kedewasaan emosi, manajemen 
emosi yang efektif, serta dorongan berlatih yang tinggi. 

Motivasi merupakan hasrat yang kuat yang mendorong seseorang untuk bertindak guna mencapai 
tujuannya. Ini adalah kekuatan pendorong yang esensial bagi seseorang untuk beraksi secara efektif dan 
merupakan bagian tak terpisahkan dari kebutuhan dasar sebagai makhluk hidup, khususnya dalam 
melaksanakan tindakan yang menguntungkan. Motivasi juga berperan sebagai pemicu untuk melakukan 
berbagai tindakan dalam rangka mencapai tujuan yang spesifik, baik dalam aspek kehidupan pribadi maupun 
profesional.  

Dorongan tersebut bisa dipengaruhi oleh aspek internal seseorang dan juga aspek eksternal. Menurut 
Singgih D Gunarsa dalam (Wafiiroh et al., 2022) Motivasi intrinsik adalah dorongan yang kuat dari dalam diri 
seseorang, di mana individu tersebut merasa tergerak oleh pencapaian pribadi, kepuasan diri, atau keinginan 
untuk mengembangkan diri. Sementara itu, motivasi ekstrinsik terkait dengan faktor-faktor eksternal seperti 
dorongan dari orang lain, pengakuan diri, atau saran dan anjuran dari lingkungan sekitar.  

Bagi instruktur, guru, dan pelatih olahraga, memahami konsep motivasi psikologis atlet itu sangat penting. 
Motivasi bukan hanya sebagai landasan untuk menggerakkan dan memfokuskan sikap serta tindakan dalam 
berolahraga, tetapi juga berperan penting dalam mengembangkan tekad dan semangat atlet dalam mencapai 
tujuan mereka (Wafiiroh et al., 2022).  

Menurut (Piara Septiya Ariyanti et al., 2024) kecemasan merupakan topik psikologis yang unik dan 
menarik pada atlet, berperan sebagai faktor mental yang berpengaruh secara signifikan pada performa pemain 
selama pertandingan. Faktor emosi, seperti kecemasan dalam olahraga, adalah hal yang perlu untuk 
dipertimbangkan dalam pengembangan psikologis. Menurut (David et al., 2024) Aspek psikologis merupakan 
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bagian yang berasal dari dalam diri atlet, contohnya kecemasan yang tinggi. Kecemasan ini sangat berdampak 
terhadap pelatih dan prestasi seorang atlet.  

Dari hasilvwawancara peneliti padavPelatih atau Master dan beberapa atlet Cricket Universitas Jambi 
disimpulkanvbahwa permasalahan yangvsering dialami atlet saat menghadapivpertandingan adalahvmunculnya 
rasa cemas dan cenderungvtakut sehingga atlet tidakvdapat menampilkan performavterbaik yang dimiliki. 
Sungguhpunvdemikian, data terkait denganvbagaimana kecemasan atlet sebelumvpertandingan belum 
pernahvditeliti. Oleh sebab itu, tujuanvpenelitian ini adalah untuk mengetahui tingkatvkecemasan sebelum 
pertandinganvpada atlet Cricket Universitas Jambi. 

Kecemasan merupakan keadaan yang sering dialami oleh banyak orang, termasuk atlet, ketika menghadapi 
situasi yang penting. Perasaan cemas ini timbul akibat ketidakpastian atau persepsi yang salah mengenai 
pertandingan yang akan dihadapi. Hal ini cukup umum terjadi di kalangan atlet dan pelatih karena dapat 
mempengaruhi konsentrasi dan kinerja mereka. Kecemasan dapat terjadi sebelum atau selama pertandingan 
berlangsung, dan tanpa penanganan yang tepat, bisa menghambat kemampuan mereka untuk berprestasi di 
tingkat kompetisi. 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan penjelasan tersebut, kecemasan adalah fenomena yang bisa terjadi kapan saja, biasanya akibat 
tekanan berlebih dan berkepanjangan. Atlet sering mengalami kecemasan ketika berada dalam tekanan 
kompetisi. Tanda-tanda kecemasan meliputi perubahan fisik seperti detak jantung yang meningkat atau 
berkeringat dingin, dan perubahan psikologis seperti hilangnya fokus atau kesulitan dalam membuat keputusan 
dengan cepat. Untuk penelitian selanjutnya penting untuk mengidentifikasi faktor-faktor penyebab kecemasan, 
seperti tekanan kompetisi dan ekspektasi dari pelatih. Selanjutnya, teliti intervensi psikologis, seperti teknik 
relaksasi dan mindfulness, yang dapat membantu mengurangi kecemasan. 
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