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MOTTO 

 ِ نَّكُم بِٱللََّّ نْيَا ۖ وَلََ يَغرَُّ نَّكُمُ ٱلْحَيَوٰةُ ٱلدُّ ِ حَقٌّ ۖ فَلََ تغَرَُّ َٰٓأيَُّهَا ٱلنَّاسُ إِنَّ وَعْدَ ٱللََّّ ٱلْغَرُورُ  يَٰ  

“Hai manusia, sesungguhnya janji Allah adalah benar, maka sekali-kali janganlah 

kehidupan dunia memperdayakan kamu dan sekali-kali janganlah syaitan yang 

pandai menipu, memperdayakan kamu tentang Allah.” 

(Q.S Fatir: 5) 

 

Berjalanlah Melawan Kesulitan Suatu Hari akan timbul Kenikmatan 
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ABSTRAK 
 

Muhammad Alif, Nim : 2011320066 Strategi Atlet Pencak Silat Dalam 
Mengatasi Kecemasan Saat Bertanding (Studi Pada Perguruan Pencak Silat 
Terlat Sakti Di Kecamatan Lais Kabupaten Bengkulu Utara)Pembimbing I : Dr. 
Nelly Marhayati., M.Si. dan Pembimbing II : Dr. Muhammad Nikman Naser, M. Pd.  

 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis strategi yang diterapkan atlet 

pencak silat dalam mengatasi kecemasan saat bertanding di Perguruan Pencak 

Silat Terlat Sakti, Kecamatan Lais, Kabupaten Bengkulu Utara. Penelitian ini 

menggunakan metode kualitatif deskriptif dengan teknik pengumpulan data 

berupa observasi, wawancara mendalam, dan dokumentasi terhadap 3 atlet dan 1 

Pelatih yang berpengalaman mengikuti kejuaraan tingkat kabupaten, provinsi, 

hingga nasional. Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa strategi yang 

digunakan atlet pencak silat dalam mengatasi kecemasan bertanding meliputi 

eksplorasi bawah sadar, teknik relaksasi, penguatan ego, katarsis, pengelolaan 

mekanisme pertahanan diri, pendekatan spiritual, serta refleksi dan pembelajaran. 

Eksplorasi bawah sadar dilakukan dengan menyadari sumber tekanan, teknik 

relaksasi diterapkan melalui pernapasan dalam dan visualisasi, penguatan ego 

diwujudkan dengan menjaga kontrol diri, katarsis dilakukan melalui pelepasan 

emosi secara sehat, mekanisme pertahanan diarahkan secara adaptif, pendekatan 

spiritual dilakukan melalui doa dan keyakinan kepada Tuhan, serta refleksi 

digunakan untuk memperbaiki kesiapan mental pada pertandingan berikutnya. 

Kontribusi penelitian ini memberikan pemahaman mengenai pentingnya 

pembinaan mental dan spiritual dalam olahraga pencak silat, serta menjadi 

rujukan bagi pelatih, perguruan, dan bidang Bimbingan dan Konseling Islam 

dalam mengembangkan program pendampingan psikologis yang lebih 

komprehensif bagi atlet. 

  
Kata Kunci: kecemasan, Bertanding, pencak silat. 
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ABSTRACT 
 

Muhammad Alif, Student ID: 2011320066Title: Strategies of Pencak Silat 
Athletes in Overcoming Anxiety During Competition (A Study at the Terlat Sakti Pencak Silat 
School in Lais District, North Bengkulu Regency) Supervisor I: Dr. Nelly Marhayati., M.Si. 
Supervisor II: Dr. Muhammad Nikman Naser, M.Pd. 
 

This study aims to analyze the strategies applied by pencak silat athletes in overcoming 
competition anxiety at Perguruan Pencak Silat Terlat Sakti, Lais District, North Bengkulu 
Regency. This research employed a descriptive qualitative method, with data collected through 
observation, in-depth interviews, and documentation involving 3 athletes and 1 Couch who have 
participated in competitions at the district, provincial, and national levels. The findings indicate 
that the strategies used by pencak silat athletes to manage competition anxiety include 
subconscious exploration, relaxation techniques, ego strengthening, catharsis, adaptive defense 
mechanism management, a spiritual approach, as well as reflection and learning. Subconscious 
exploration is carried out by recognizing sources of pressure, relaxation techniques are applied 
through deep breathing and visualization, ego strengthening is achieved by maintaining self-
control, catharsis is conducted through healthy emotional release, defense mechanisms are 
directed adaptively, the spiritual approach is practiced through prayer and faith in God, and 
reflection is used to improve mental readiness for subsequent competitions. This study 
contributes to a deeper understanding of the importance of mental and spiritual development in 
pencak silat and serves as a reference for coaches, martial arts institutions, and the field of Islamic 
Guidance and Counseling in developing more comprehensive psychological assistance programs 
for athletes. 
 
Keywords: anxiety, competition, pencak silat. 
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