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II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Pengaruh 

 

Pengaruh artinya daya yang ada, yang timbul dari sesuatu (orang/benda) (WJS.  

Poerwoedarminto, 2002:664). Sedangkan menurut ( Baddudu dan Zain, 

1994:1031) pengaruh adalah daya yang menyebabkan sesuatu yang dapat 

mengubah atau membentuk sesuatu yang lain. Dalam Penelitian ini pengaruh 

adalah daya yang   ada  dari  suatu  kegiatan   yaitu latihan yang diberi perlakuan 

warming-up  dan latihan yang tidak diberi perlakuan warming-up. 

 

B. Pengertian Warming-up 

 

Warming-up adalah suatu kegiatan tubuh yang dilakukan sebelum melaksanakan 

kegiatan-kegiatan yang lebih berat lagi. Dengan melakukan warming-up dapat 

diharapkan bahwa seluruh organ tubuh akan mendapat rangsang, sehingga 

mekanisme dari seluruh tubuh secara berangsur-angsur dapat mulai berjalan 

dengan lancar, sesuai dengan fungsinya. Sedangkan maksud lain dari warming-

up ini ialah supaya organ tubuh secara berangsur-angsur saling menyesuaikan 

diri, sehingga kemudian siap untuk melaksanakan segalah kemungkinan kerja 
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yang dihadapinya. Sehubungan dengan warming-up Astrand dan Rodahl dalam 

Hermawan, 1984 menjelaskan sebagai berikut, 

The benefit of the higher temperature during work lise in fact that the 

metabolic processes in the cell can proceed at for each degree of 

temperature increase, the metabolic rate peature, the exchange of oxygen 

from the blood to the tissues is also much more rapid. Physical work 

capacity is increased following warm-up. (14; 524). 

 

 

Dari pendapat para ahli diatas penulis simpulkan bahwa warming-up kegiatan 

yang dilakukan oleh tubuh sebelum melakukan kegiatan yang lebih berat. 

Selanjutnya Harsono dalam diktat ilmu coaching mengatakan sebagai berikut, 

“Warming-up the body atau memanaskan tubuh adalah suatu proses yang 

bermaksud untuk mengadakan perubahan-perubahan physiologis dalam tubuh 

kita dan menyiapkan organisme dalam menghadapi akivitas tubuh yang lebih 

berat. 

 

Berdasarkan pendapat para ahli diatas dapat diharapkan bahwa warming-up, 

selain mempersiapkan organ tubuh yang akan dipergunakan dalam melakukan 

kerja atau kegiatan, juga akan mempercepat proses metabolisme sel. 

Pelaksanaan warming-up yang umum dipergunakan adalah dengan cara 

memanaskan tubuh melalui kegiatan gerakan-gerakan anggota tubuh seperti lari-

lari di tempat, bentuk-bentuk latihan senam yang meliputi latihan-latihan 

fleksibilitas, peregangan, pelemasan koordinasi, relaksasi, pelepasan dan 

sebagainya. 
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1. Bentuk warming-up  

Pada umumnya warming-up terdiri dari dua macam bentuk, yaitu bentuk 

warming-up terdiri dari dua macam bentuk, yaitu bentuk warming-up sebelum 

latihan dan bentuk warming-up sebelum pertandingan; 

a. Bentuk warming-up sebelum latihan adalah bentuk latihan yang terdiri dari 

bahan-bahan latihan warming-up yang bersifat umum, menyeluruh dan 

biasanya dilakukan dengan cara antara lain; jogging antara satu atau dua kali 

keliling lapangan, kemudian diikuti dengan latihan-latihan senam. Istilah yang 

biasa disebut untuk pelaksanaan latihan warming-up seperti diatas ialah 

“general warming-up atau “informal warming-up” menyangkut sistem kerja 

sekunder (ergosistem secunder), yang meliputi jantung, darah, dan pernafasan.  

b. Warming-up sebelum menghadapi suatu pertandingan, bentuk-bentuk 

gerakan yang dilaksanakan ditujukan kepada gerakan-gerakan yang 

dilaksanakan ditujukan kepada gerakan-gerakan yang akan dilakukan dalam 

cabang olahraga yang akan dipertandingkan. Latihan ini biasanya akan dapat 

membantu atau sekurang-kurangnya mengingatkan atlet terhadap koordinasi 

gerakan. Bentuk latihanya banyak ditujukan kepada latihan yang bersifat 

meregangkan, melepaskan, dan melemaskan sendi-sendi, serta koordinasi, 

kemudian disusul dengan “touch and feeling”. Yang dimaksud dengan “touch 

and feeling” adalah latihan-latihan warming-up yang dilaksanakan dengan 

cara langsung mengadakan gerakan-gerakan dengan mempergunakan alat 

yang akan dipergunakan pada waktu pertandingan. Misalnya menendang bola 

sepak, memukul bola volley, melempar bola tangan, bola basket, memukul 
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bola tenis dan lain-lainnya, sesuai dengan cabang olahraga yang akan 

dipertandingkan. Latihan warming-up yang dilaksanakan seperti diuraikan 

diatas dikenal dengan istilah “special warming-up” formal warming-up” 

menyangkut sistem kerja primer (ergosistem primer), yang meliputi syaraf 

dan otot.  

c. Lama waktu, jenis latihan, dan intensitas latihan dari warming-up. 

Pelaksanaan warming-up, baik mengenal lama waktu, jenis latihan, maupun 

intensitas latihan, tergantung macam atau jenis dari cabang olahraga yang 

akan dilakukan. Misalnya untuk, golf, panahan, menembak, mungkin hanya 

menggunakan waktu yang relatif pendek dengan intensitas latihan yang agak 

ringan, apabila dibandingkan dengan cabang olahraga seperti sepakbola, 

futsal, tinju, gulat, lari gawang, senam, renang, dan bulutangkis. Namun kedua 

perbedaan tadi tidak akan mempengaruhi prestasi yang dicapai oleh masing-

masing atlet dari cabang olahraga yang dilakukannya. Faktor lain terhadap 

lamanya waktu dan intensitas latihan warming-up ialah faktor individu sendiri 

dengan melihat berbagai tingkat adaptasi atau penyesuaian organisme tubuh 

terhadap ambang rangsang. Hal ini bisa disebabkan oleh faktor usia, jenis 

kelamin, struktur anatomis, tabiat, bakat, inteligensi, dan situasi psikologis.  

 

Kegunaan dan pengaruh warming-up dalam olahraga. Berbagai penyelidikan 

telah dilaksanakan oleh para ahli tentang pengaruh warming-up terhadap 

sesuatu penampilan, dengan maksud untuk mendapakan kesimpulan yang 

berarti. Namun sampai kini masih terdapat keraguan, terutama sekali 
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mengenai pengaruh warming-up terhadap terhadap peningkatan prestasi itu 

sendiri. 

Untuk mendapatkan gambaran perbandingan, Harsono dalam ilmu Coaching 

telah mencatat beberapa pendapat para ahli yang telah mengadakan 

penyelidikan, di antaranya ; 

Karpovich dalam Hermawan, 1984, makalah. Warming-up tidak akan 

meningkatkan prestasi seorang atlet. Menurut dia warm-up hanya dibutuhkan 

guna menghindar cedera-cedera otot dan sendi pada waktu melakukan 

aktivitas olahraga berat. 

Klafs dan Arnheim dalam Hermawan, 1984, makalah. Tidak menyinggung-

nyinggung tentang pengaruh warming-up terhadap prestasi, akan tetapi 

mereka mengatakan bahwa kegunaan utama dari pada warm-up adalah 

sebagai alat pencegah cedera-cedera otot. 

Pengaruh psikologis juga tidak lepas dari pengawasan mereka. Warming-up 

kata mereka, juga akan dapat membantu atlet mencapai kesiapan mentalnya 

atau mental readinessn-nya. 

Doherty,  Kecuali penting untuk menghindar cedera-cedera otot dan untuk 

melakukan usaha maksimal, warm-up katanya juga akan dapat mempercepat 

kontraksi otot, mengurangi waktu reaksi terhadap suatu rangsang dan 

mengurangi pula waktu yang dibutuhkan oleh otot untuk kembali kepada 

keadaan relax.  
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Selanjutnya ricci menjelaskan tentang kegunaan warming-up ini sebagai 

berikut, “The warming-up period produces psychologi cal benefit fot it 

prepares the individual for activity.” (15;5 Hermawan,1984, makalah). 

 

Dari pendapat dan pertandingan hasil penyelidikan para ahli di atas, penulis 

ingin mencoba menyimpulkan, bahwa warming-up selain penting guna 

menghindari cedera otot dan sendi, mempercepat waktu yang dibutuhkan otot 

untuk rileks, juga warming-up dapat membantu kesiapan mental dalam 

melakukan kegiatan selanjutnya atau warming-up dapat bermanfaat secara 

psikologis. 

 

Pendapat para ahli, suatu pendapat yang langsung berhubungan dengan 

masalah yang penulis bahas adalah seperti yang dinyatakan oleh Harsono, 

sebagai berikut, 

Sebelum suatu pertandingan, pentinglah bagi seorang atlet untuk melakukan 

persiapan-persiapan baik fisik maupun psikis. Persiapan-persiapan demikian 

dapat dilakukan dengan warm-up, yang bila dilakukan dengan benar dan 

sesuai dengan kebutuhan, akan besar manfaatnya dalam memberikan 

kepercayaan dan persiapan psikis kepadanya akan intensitas kerja yang bakal 

dilakukannya.  

 

Dari keterangan diatas penulis simpulkan bahwa warming-up akan besar 

manfaatnya dalam memberikan kepercayaan diri kepada atlet dalam 
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menghadapi suatu kegiatan yang bakal dilakukan, juga secara fisik siap untuk 

menghadapi pertandingan.  

 

Pendapat lain mengatakan bahwa warming-up menambah kepercayaan diri 

dan dapat melepaskan ketegangan, seperti yang disampaikan oleh Singer 

sebagai berikut, “Perhaps warm-up releases tension and provides the athlete 

with additional confidence. 

Selanjutnya Rathbone berpendapat, bahwa “exercises and other physical 

activities can be prescribed on physiological, kinesiological, and  

psychological grounds. 

Demikian pula menurut pendapat Morehouse dan Miller, bahwa “performance 

is improved if the muscle have been slightly warm-up just before activiy. 

.      

C. Pengertian Kecemasan 

Cemas menurut kamus besar Bahasa Indonesia (1999) adalah “tidak tentram hati 

(karena khawatir, takut), gelisah” (hlm.181). Anshel (1977) dalam Nurseto 

(2001:14) mengatakan kecemasan adalah reaksi emosi terhadap suatu kondisi 

yang dipersepsi mengancam. Selanjutnya Weinberg dan Gould (1995) dalam 

Nurseto (2001:14) menjelaskan bahwa kecemasan merupakan emosi negatif yang 

ditandai oleh adanya perasaan khawatir, was-was, dan disertai dengan 

peningkatan perubahan sistem jaringan tubuh. 

Definisi kecemasan menurut pandangan beberapa ahli. Dalam Dictionary of 

Sport dan Exercise Sciences (Anshel, Freedson, Hamill, Haywood, Horvat, dan 
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Plowman, 1991) dalam Nurseto (2001:15) mendefinisikan kecemasan sebagai 

perasaan subyektif tentang ketakutan atau adanya persepsi tentang sesuatu hal 

yang mengancam. 

Menurut Kaplan dalam Hermawan (1984: 13-14)  

Many people have nervous and anxious states, or mental conflicts, which cause 

them serious concern at times. Most normal people, at some time or othter, 

experience headaches, insomnia, fatique, diarrhea, constipation, or depressions. 

These are symptoms of anxiety and if prolonged might lead to personality 

disorder which whould interfere with an individual’s ability to live comfortable 

with himself and with orther people.(11: 4). 

Demikian pula menurut Lemkau dalam Hermawan (1984: 14) berpendapat 

mengenai kecemasan sebagai berikut: 

Perhaps the most common type of neurotic reaction in kecemasan, characterized 

by the emotion of fear and the phisyological changes normally accompanying 

that emotion. Palpitation sweathing, tention of muscles, diarrches, and pilyuria 

are acute signs of anxiety.(12: 148). 

Dari penjelasan diatas dapat penulis simpulkan, bahwa sudah umumnya reaksi 

secara syaraf ini disebut kecemasan. Ciri-cirinya adalah emosi dari perasaan 

takut dan perubaan fisiologi yang biasanya mengikuti emosi-emosi tersebut. 

Misalnya terjadi getaran pada bagian tubuh, banyak keringat, meregangnya otot-

otot mencret dan sering kencing, semua ini adalah tanda-tanda yang mendesak 

dari kecemasan. 

Selanjutnya menurut Lazarus dalam Hermawan (1984:1 4) mengemukakan  

other effect of kecemasan can be used, however, to check this inference, as for 

example, disturbances of speech, motor discharges such as tremor or general 

nervousness, and physiological changes (incluiding hormonal secretions and 
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alterations of the actifity of visceral organs such as heart rate, respiration, blood 

preasure, etc.) 

Dari pendapat para ahli diatas dapat ditarik kesimpulan, bawa kecemasan adalah 

gejala psikis yang dapat menimbulkan perubahan fisiologis. Ini disebabkan oleh 

rangsang yang mempengaruhi syaraf, baik rangsang dari dalam maupun rangsang 

dari luar, sehingga terjadi pertentangan (konflik) yang akhirnya menimbulkan 

perasaan-perasaan cemas, takut, khawatir, maupun gelisah yang diperlihatkan 

dengan tanda-tanda atau gejala-gejala yang nampak, baik secara fisik, psikis, 

maupun perubahan secara fisiologis.  

 Cemas merupakan suatu reaksi emosional yang timbul oleh penyebab yang tidak 

pasti dan tidak spesifik yang dapat menimbulkan perasaan tidak nyaman dan 

merasa terancam (Stuart dan Sundeen, 1998: 34). 

Dradjat dalam Siswati, (2000: 20) menyatakan bahwa kecemasan adalah 

manifestasi dari berbagai proses emosi yang tercampur aduk yang terjadi tatkala 

orang sedang mengalami tekanan perasaan dan pertentangan batin atau konflik. 

Ada segi yang disadari dari kecemasan itu seperti rasa takut, tak berdaya, 

terkejut, rasa berdosa atau terancam, selain segi-segi yang terjadi diluar 

kesadaran dan tidak dapat menghindari perasaan yang tidak menyenangkan. 

Maramis (1995: 56) menyatakan bahwa kecemasan adalah suatu ketegangan, 

rasa tidak aman, kekhawatiran, yang timbul karena dirasakan akan mengalami 

kejadian yang tidak menyenangkan. 
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Saranson dan Spielberger dalam Darmawanti (1998) menyatakan bahwa 

kecemasan merupakan reaksi terhadap suatu pengalaman yang bagi individu 

dirasakan sebagai ancaman. Rasa cemas adalah perasaan tidak menentu, panik, 

takut, tanpa mengetahui apa yang ditakutkan dan tidak dapat menghilangkan 

perasaan gelisah dan rasa cemas tersebut. 

Dari pendapat para ahli diatas dapat disimpulkan, bahwa cemas adalah  proses 

emosi yang tercampur aduk yang terjadi tatkala orang sedang mengalami tekanan 

perasaan dan pertentangan batin atau konflik 

Tjakrawerdaya (1987) mengemukakan bahwa kecemasan adalah efek atau 

perasaan yang tidak menyenangkan berupa ketegangan, rasa tidak aman dan 

ketakutan yang timbul karena dirasakan akan terjadi sesuatu yang 

mengecewakan tetapi sumbernya sebagian besar tidak disadari oleh yang 

bersangkutan. 

Dari berbagai pendapat para ahli yang telah diuraikan, maka dapat disimpulan 

bahwa kecemasan adalah keadaan emosi yang ditandai dengan adanya gejala 

beban psikologis berupa ketegangan, ketakutan, stress, perasaan tertekan, 

kegelisahan, kekhawatiran, frustasi dan konflik batin yang tidak dimengerti 

penyebabnya baik secara nyata maupun imajinasi yang sering dialami seseorang. 

1. Tingkat Kecemasan dan Ciri -Ciri Gangguan Kecemasan 

Menurut Thantawi dalam Hermawan (1984: 13) aspek psikis yang di dalam 

kelangsungannya sering-sering membawa efek-efek perubahan organis, 
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misalnya denyut jantung cepat, pernafasan yang sesak, keringat dingin yang 

mengalir dan sebagainya. Jadi dalam pengalaman emosional yang terdapat 

aspek aspek perasaan, aspek kesadaran, aspek tingkah laku nyata dan aspek 

organis atau fisiologis. Menurut pendapat Harsono dalam Hermawan (1984: 13) 

tanda-tanda kecemasan terbagi dalam tiga bagian yaitu: 

a. Secara fisik 

Bicara gugup, banyak keringat, telapak tangan basah, mata berair atau berkaca-

kaca dan sering berkedip, dan sering tidak mau tinggal diam atau selalu 

bergerak. 

b. Secara psikis 

Mudah risi, baik terhadap pakaian yang dipakainya maupun situasi dan kondisi 

lapangan atau ruangan yang akan dipakainya, sering membesar-besarkan 

kemampuan lawan dan memperbincangan kekurangan atau kelemahan dirinya 

dan dalam bicara sering emosional atau kadang-kadang bicaranya gagap. 

d. Secara fisiologis 

Gerak terasa kaku akibat getaran-getaran yang disebabkan oleh persyarafan 

secara umum, perubahan secara fisiologis termasuk di dalamnya sekresi 

hormon adrenalin, perubahan-perubahan dari kegiatan organ tubuh melalui 

denyut nadi bertambah, diare, kostipasi (sembelit), dan sering ingin kencing. 
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Sedangkan Stuart dan Sundeen (1995: 42) membagi kecemasan menjadi 4 

tingkatan yaitu: 

1. Kecemasan Ringan 

Kecemasan ringan berhubungan dengan ketegangan akan peristiwa kehidupan 

sehari-hari. Pada tingkat ini lahan persepsi melebar dan individu akan berhati-

hati dan waspada. Individu terdorong untuk belajar yang akan menghasilkan 

pertumbuhan dan kreativitas. 

a. Respon fisiologis : sesekali nafas pendek, nadi dan tekanan darah naik, gejala 

ringan pada lambung, muka berkerut dan bibir bergetar.  

b. Respon kognitif : lapang persegi meluas, mampu menerima ransangan yang 

kompleks, konsentrasi pada masalah, menyelesaikan masalah secara efektif. 

c. Respon perilaku dan emosi : tidak dapat duduk tenang, tremor halus pada 

tangan, suara kadang-kadang meninggi. 

2. Kecemasan Sedang 

Pada tingkat ini lahan persepsi terhadap lingkungan menurun individu lebih 

memfokuskan pada hal penting saat itu dan mengesampingkan hal lain. 

a. Respon fisiologis : sering nafas pendek, nadi ekstra systole dan tekanan darah 

naik, mulut kering, anorexia, diare konstipasi, gelisah. 
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b. Respon kognitif : lapang persepsi menyempit, rangsang luar tidak mampu 

diterima, berfokus pada apa yang menjadi perhatiannya. 

c. Respon prilaku dan emosi : gerakan tersentak-sentak (meremas tangan), 

bicara banyak dan lebih cepat, perasaan tidak nyaman. 

3. Kecemasan Berat 

Pada kecemasan berat lahan persepsi menjadi sempit. Individu cenderung 

memikirkan hal yang kecil saja dan mengabaikan hal-hal yang lain. Individu 

tidak mampu berfikir berat lagi dan membutuhkan banyak pengarahan atau 

tuntutan. 

a. Respon fisiologis : sering nafas pendek, nadi dan tekanan darah naik, 

berkeringat dan sakit kepala, penglihatan kabur 

b. Respon kognitif : lapang persepsi sangat menyempit, tidak mampu 

menyelesaikan masalah, respon prilaku dan emosi, perasaan ancaman 

meningkat, verbalisasi cepat, blocking. 

c. Respon prilaku dan emosi : perasaan ancaman meningkat, verbalisasi cepat, 

blocking. 

4. Panik 

Pada tingkat ini persepsi sudah terganggu sehingga individu sudah tidak dapat 

mengendalikan diri lagi dan tidak dapat melakukan apa-apa walaupun sudah 

diberi pengarahan. 
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a. Respon fisiologis : nafas pendek, rasa tercekik dan berdebar, sakit dada, 

pucat,   hipotensi. 

b. Respon kognitif : lapang persepsi menyempit, tidak dapat berfikir lagi. 

c. Respon prilaku dan emosi : agitasi, mengamuk dan marah, ketakutan, 

berteriak-teriak, blocking, persepsi kacau, kecemasan yang timbul dapat 

diidentifikasi melalui respon yang dapat berupa respon fisik, emosional, dan 

kognitif atau intelektual. 

Berdasarkan kecemasan yang dialami seseorang menunjukan beberapa ciri 

fisiologis antara lain sebagai berikut : 

a. Nafas sering pendek 

b. Denyut nadi dan tekanan darah naik 

c. Berkeringat dansakit kepala  

d. Penglihatan kabur 

e. Diare 

f. Sembelit 

g. Sering ingin kencing. 

2. Pengukuran Tingkat Kecemasan 

Pengukuran tingkat kecemasan anak dalam olahraga secara umum terdiri atas 3 

(tiga) bentuk yaitu pengukuran fisik (physiological technique), pengukuran 

perilaku (behavioral technique) dan pengukuran psikologis/kognitif 

(psychological technique). Namun berbagai teknik pengukuran ini masih jauh 
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dari sempurna karena adanya pertimbangan sejumlah faktor, dan pengukuran-

pengukuran ini masih mengandung banyak kelemahan. 

Dalam pengukuran fisik, Hackfort dan Schwenkenmezger (1989) dalam 

Nurseto (2011:15) mengemukakan bahwa pengukuran gejala-gejala fisik 

tertentu seperti tekanan darah, denyut nadi, dan sebagainya dapat terjadi pada 

mereka yang mengalami kecemasan, dan kondisi yang sama juga terjadi pada 

mereka yang menikmati kegembiraan. 

Sedangkan dalam pengukuran perilaku, akurasi pengukuran ini juga sangat 

rendah karena : 

a) tiap anak memiliki ciri perilaku khusus yang terkait dengan kecemasan, 

b) tiap guru memiliki persepsi individual akan perilaku kecemasan, 

c) sekalipun dasar pertimbangan pengukuran adalah perubahan pola 

komunikasi dan perilaku, tiap guru memiliki standar pribadi akan 

perubahan tersebut yang dapat digolongkan sebagai indikator cemas. 

 

Beberapa pengukuran psikologis seperti STAI (State Trait Kecemasan 

Inventory) tidak dirancang untuk situasi olahraga. Pengukuran lainnya seperti 

SCAT (Sport Competition Kecemasan Test) dianggap hanya mampu 

mendeteksi kecemasaan kognitif, tetapi tidak terhadap kondisi somatis.  

Demikian juga SAS (Sport Kecemasan Scale) yang mengukur kecemasan 

kognitif dan somatis masih belum dapat diterima sebagai perangkat yang cukup 

layak untuk meramalkan dampak kecemasan terhadap penampilan anak. 
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Masalahnya adalah, reaksi anak sangat dipengaruhi oleh kondisi sesaat yang 

dihadapinya Hubungan  tingkat kecemasan dengan prestasi 

      

  3,6 

 

 2,5 

 

 KECEMASAN 1,4,7,8,9 

 

    Sumber: Nurseto       

                                

Keterangan: 

 

1. Kecemasan sedang ambisi rendah 

2. Kecemasan sedang ambisi sedang 

3. Kecemasan sedang ambisi tinggi 

4. Kecemasan rendah ambisi rendah 

5. Kecemasan rendah ambisi sedang 

6. Kecemasan rendah ambisi tinggi 

7. Kecemasan tinggi ambisi rendah 

8. Kecemasan tinggi ambisi sedang 

9. Kecemasan tinggi ambisi tinggi 
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3. Dua Macam Kecemasan 

a. State Anxiety 

Hackfort & Schwenkmezger (1993) dalam Nurseto (2011:15) mendefinisikan 

state kecemasan sebagai : “subjective, consciously perceived feelings of 

inadequacy and tension accompanied by an increased arousal in the 

autonomous nervous system.” 

Sementara Spielberger dalam Hackfort & Schwenkmezger, (1993) mengatakan; 

“state anxiety is defined as a temporary emotional condition of the human 

organism that varies in intensity and is unstable with regard to time. It is 

described as consisting of subjective, consciously perceived feelings of tension 

and anxious expectancy, combined with an increase in activity of the autonomic 

nervous system.” 

Dari kedua definisi diatas, state kecemasan merupakan keadaan yang sementara 

dan relatif tidak stabil. State kecemasan juga dianggap sebagai kombinasi dari 

persepsi masing-masing individu dalam mempersepsikan perasaan cemasnya 

dan meningkatnya aktivitas pada sistem saraf otonom. Keadaan ini 

menghasilkan dua komponen yang ada dalam state kecemasan yang disebut 

oleh Liebert dan Morris (dalam Hackfort & Schwenkmezger, 1993) sebagai 

worry dan emotionality.  

Worry didefinisikan sebagai elemen kognitif dari kecemasan, seperti misalnya 

pengharapan (expectation) negatif dan perhatian terhadap dirinya, keadaan yang 

sedang terjadi, dan akibat-akibat yang berpotensi untuk muncul (Parfitt, Jones, 

& Hardy, 1990) dalam (Nurseto 2011:15). Sementara emotionality 

didefinisikan sebagai persepsi individu terhadap indikasi-indikasi yang muncul 
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pada sistem saraf otonom dan perasaan yang tidak mengenakkan seperti 

misalnya tegang dan gelisah. 

Worry merupakan penilaian individu mengenai suatu keadaan di luar dirinya 

yang dianggap mengancam, sementara emotionality lebih kepada penilaian 

terhadap keadaan yang terjadi dalam dirinya terutama perubahan pada sistem 

saraf otonom. 

b. Trait Anxiety 

Spielberger dalam Nurseto (2011: 15) mengatakan: 

“The concept of trait anxiety depicts relatively stable individual differences in 

susceptibility to anxiety reactions, i.e., in the tendecy to perceive a broad 

spectrum of   situation as dangerous or threatening.”   

Sementara Hackfort & Schwenkmezger (1993) dalam Nurseto (2011: 15) 

berpendapat: 

“Trait anxiety is defined as an acquired behavior disposition, independent of 

time, causing an  individual to perceive a wide range of objectively not very 

dangerous circumstances as threatening.” 

Dari definisi-definisi diatas, trait anxiety dianggap stabil dan sudah menjadi 

kecenderungan individu untuk bereaksi cemas terhadap situasi-situasi yang 

mengancam atau yang tidak mengancam. Kecenderungan tersebut juga 

menyebabkan trait anxiety tidak tergantung pada waktu seperti halnya pada 

state kecemasan. 

Endler & Okada dalam Nurseto (2011: 15) membagi trait kecemasan ke dalam 

4 komponen, yaitu: 
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1. Ancaman terhadap ego di dalam lingkungan sosialnya.  

2. Kecemasan yang berkaitan dengan bahaya yang mengancam fisik. 

3. Kecemasan yang berkaitan dengan situasi yang kompleks dan tidak dapat 

diduga. 

4. Kecemasan yang berkaitan dengan kehidupan sehari-hari. 

Sementara Hackfort & Schwenkmezger (1993) berdasarkan literatur psikologi 

olahraga yang didapat dari Hackfort & Schwenkmezger (1985), 

Schwenkmezger, (1985), dan Vormbock (1983), dalam Nurseto (2011:15) 

membagi trait anxiety ke dalam 5 komponen, yaitu: 

1. Kecemasan akan cedera fisik 

2. Kecemasan pada kegagalan 

3. Kecemasan terhadap kompetisi 

4. Kecemasan akan malu 

5. Kecemasan pada sesuatu yang tidak diketahui 

Pembagian komponen trait anxiety oleh Hackfort & Schwenkmezger lebih 

tepat digunakan karena pembagian ini didasarkan pada situasi-situasi olahraga 

yang memang sering menimpa atlet.  

Berdasrkan ciri fisiologis yang disebutkan diatas maka peneliti akan mengukur 

kecemasan melalui warming-up menjelang pertandingan futsal. 
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D. Pertandingan  

Pertandingan merupakan suatu kegiatan yang bermaksud untuk mengukur dan 

menilai serta mengetahui kekuatan dan kemampuan seseorang dalam mencapai 

prestasinya. Dalam pertandingan tentu ada yang diharapkan yakni 

kemenangan. Setiap atlet terutama atlet olahraga prestasi mengharapkan 

kemenangan. Kemenangan ini merupakan tujuan yang harus dicapai atau 

kebutuhan yang harus dipenuhi. Untuk mencapai kemenangan tentu ada ambisi 

atau keinginan. Ambisi ini merupakan faktor dorongan yang terkandung dalam 

diri atlet untuk berbuat sesuatu yang lebih baik. Seperti kita ketahui kegiatan 

individu bukan suatu kegiatan yang terjadi begitu saja, tetapi selalu ada faktor 

yang mendorongnya dan selalu ada yang ditujunya. Faktor yang mendorong itu 

adalah motif yang tujuannya adalah untuk memenuhi kebutuhan hidup dan 

mempertahankan eksistensinya. Misalnya motif apa yang mendesak seseorang 

itu makan, bekerja, belajar, ataupun bertanding. Dengan demikian jelas, bahwa 

setiap kegiatan individu selalu ada yang mendorongnya (motif) dan ada pula 

yang ditujunya (goal). Begitu pula seseorang atlet dalam menghadapi suatu 

pertandingan, selain keinginan untuk menang sebagai dorongan (motif), 

meraih kemenangan dan mencapai prestasi terbaik merupakan tujuannya. 

Keinginan untuk mencapai sesuatu yang serba mungkin atau belum pasti 

ditambah dengan pengaruh situasi sekitar yang dirasa menekan, akan 

menyebabkan terjadinya konflik-konflik atau stress mental (mental tension) 

dalam diri atlet.  
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Jadi dapat penulis simpulkan bahwa pertandingan adalah suatu kegiatan yang 

digunakan untuk mengukur dan mengetahui kekuatan dan kemampuan 

seseorang dalam mencapai prestasi.  

 

E. Futsal 

Futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing 

beranggotakan lima orang. Tujuannya adalah memasukkan bola ke gawang 

lawan, dengan memanipulasi bola dengan kaki. Selain lima pemain utama, setiap 

regu juga diizinkan memiliki pemain cadangan. Tidak seperti permainan futsal 

dalam ruangan lainnya, lapangan futsal dibatasi garis, bukan net atau papan. 

Futsal turut juga dikenali dengan berbagai nama lain. Istilah futsal adalah istilah 

internasionalnya, berasal dari kata Spanyol atau Portugis,  futbol dan sala. 

1. Sejarah Futsal 

Futsal diciptakan di Montevideo, Uruguay pada tahun 1930, oleh Juan Carlos 

Ceriani. Keunikan futsal mendapat perhatian di seluruh Amerika Selatan, 

terutamanya di Brasil. Ketrampilan yang dikembangkan dalam permainan ini 

dapat dilihat dalam gaya terkenal dunia yang diperlihatkan pemain-pemain Brasil 

di luar ruangan, pada lapangan berukuran biasa. Pele, bintang terkenal Brasil, 

contohnya, mengembangkan bakatnya di futsal. Sementara Brasil terus menjadi 

pusat futsal dunia, permainan ini sekarang dimainkan di bawah perlindungan 

Fédération Internationale de Football Association di seluruh dunia, dari Eropa 

hingga Amerika Tengah dan Amerika Utara serta Afrika, Asia, dan Oseania. 

http://id.wikipedia.org/wiki/Permainan
http://id.wikipedia.org/wiki/Bola
http://id.wikipedia.org/wiki/Sepak_bola
http://id.wikipedia.org/wiki/Bahasa_Spanyol
http://id.wikipedia.org/wiki/Bahasa_Portugis
http://id.wikipedia.org/wiki/Montevideo
http://id.wikipedia.org/wiki/Uruguay
http://id.wikipedia.org/wiki/1930
http://id.wikipedia.org/wiki/Amerika_Selatan
http://id.wikipedia.org/wiki/Brasil
http://id.wikipedia.org/wiki/Pele
http://id.wikipedia.org/wiki/F%C3%A9d%C3%A9ration_Internationale_de_Football_Association
http://id.wikipedia.org/wiki/Eropa
http://id.wikipedia.org/wiki/Amerika_Tengah
http://id.wikipedia.org/wiki/Amerika_Utara
http://id.wikipedia.org/wiki/Afrika
http://id.wikipedia.org/wiki/Asia
http://id.wikipedia.org/wiki/Oseania
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Pertandingan internasional pertama diadakan pada tahun 1965, Paraguay 

menjuarai Piala Amerika Selatan pertama.Enam perebutan Piala Amerika Selatan 

berikutnya diselenggarakan hingga tahun 1979, dan semua gelaran juara disapu 

habis Brasil. Brasil meneruskan dominasinya dengan meraih Piala Pan Amerika 

pertama tahun 1980 dan memenangkannya lagi pada perebutan berikutnya tahun 

pada 1984. 

Kejuaraan dunia futsal pertama diadakan atas bantuan FIFUSA (sebelum anggota-

anggotanya bergabung dengan FIFA pada tahun 1989) di Sao Paulo, Brasil, tahun 

1982, berakhir dengan Brasil di posisi pertama.Brasil mengulangi kemenangannya 

di kejuaraan dunia kedua tahun 1985 di Spanyol, tetapi menderita kekalahan dari 

Paraguay dalam Kejuaraan Dunia ketiga tahun 1988 di Australia. 

Pertandingan futsal internasional pertama diadakan di AS pada Desember 1985, di 

Universitas Negeri Sonoma di Rohnert Park, California. Futsal The Rule of The 

Game. 

F. Kerangka Pikir 

Dengan latihan warming-up dapat menurunkan kecemasan siswa dalam 

pertandingan futsal sedangkan dengan tidak diberi warming-up dapat 

meningkatkan kecemasan siswa dalam pertandingan di sini warming-up sangat 

berperan dalam penurunan kecemasan dalam pertandingan. 

Untuk memberi gambaran yang jelas dalam penelitian ini, penulis menggunakan 

skema yang digambarkan sebagai berikut. 

http://id.wikipedia.org/wiki/Paraguay
http://id.wikipedia.org/wiki/Sao_Paulo
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1. Dimulain dengan suasana pertandingan 

2. Keadaan atlet. 

3. Warming-up  penurunan kecemasan. 

 

G. Hipotesis 

Menurut Arikunto (2006 : 71) hipotesis adalah suatu jawaban yang bersifat 

sementara  terhadap  permasalahan  penelitian  sampai  terbukti  melalui data yang 

terkumpul . Sedangkan menurut Sutrisno (1990)  Hipotesis  adalah dugaan yang 

mungkin benar mungkin salah yang dapat dibuktikan kebenarannya. Dari defenisi 

diatas dapatlah dikatakan bahwa hipotesis terdiri  dari  sesuatu  yang  ditolak  atau 

sesuatu yang diterima. Menurut hasil    penelitian   dalam   penulisan   hipotesis   

haruslah  dinyatakan  dalam  bentuk  kalimat  pernyataan  bukan dalam bentuk 

kalimat pertanyaan. 

Berdasarkan rumusan masalah tentang pengaruh warming-up terhadap tingkat 

kecemasan pada siswa menjelang pertandingan futsal Maka dapat dirumuskan 

hipotesa sebagai berikut :  

Pertandingan 

 
Warming-up (X) 

Tidak diberi warming-

up 

Tingkat 
Kecemasan (Y) 
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Ho: Tidak Ada pengaruh latihan warming-up terhadap penurunan tingkat 

kecemasan menjelang pertandingan futsal. 

H1:  Ada pengaruh  latihan warming-up terhadap penurunan tingkat kecemasan 

menjelang pertandingan futsal. 

Ho: Tidak ada pengaruh tidak latihan warming-up terhadap penurunan tingkat 

kecemasan menjelang pertandingan futsal. 

H2: Ada pengaruh latihan warming-up terhadap penurunan tingkat kecemasan 

menjelang pertandingan futsal. 

 

 


