
BAB V 

PENUTUP 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, perhitungan dan 

analis, maka dapat disimpulkan hasilnya yakni: 

1. Hasil Deskripsi variabel Mindfulness (X1), Regulasi Emosi (X2), dan 

Kecemasan Atlet (Y) pada Atlet Pencak Silat sebagai berikut: 

a. Berdasarkan hasil deskripsi data penelitian, didapatkan hasil bahwa 

variabel Mindfulness (X1) Pada atlet Pencak Silat, mayoritas dalam 

kategori sedang dengan persentase (72%). 

b. Berdasarkan hasil deskripsi data penelitian, didapatkan hasil bahwa 

variabel Regulasi Emosi Atlet (X2) Pada atlet Pencak Silat, 

mayoritas dalam kategori sedang dengan persentase (81%). 

c. Berdasarkan hasil deskripsi data penelitian, didapatkan hasil bahwa 

variabel Kecemasan Atlet (Y) Pada atlet Pencak Silat, mayoritas 

dalam kategori sedang dengan persentase (62%). 

2. Terdapat Hubungan yang signifikan anatara Variabel Mindfulness (X1) 

dan Kecemasan Atlet (Y) memiliki nilai koefisien korelasi sebesar         -

0,480 dengan signifikansi 0,000 (P<0,05). Kedua variabel ini memiliki 

hubungan negatif yang sedang, Artinya jika Semakin tinggi mindfulness 

maka semakin rendah kecemasan atlet. 

3. Terdapat Hubungan Yang Signifikan antara variabel Regulasi Emosi 

Atlet (X2) dan Kecemasan Atlet (Y) memiliki nilai koefisien korelasi 

sebesar -0,547 dengan signifikansi 0,000 (P<0,05). Kedua variabel ini 

memiliki hubungan negatif yang rendah, Artinya jika Semakin tinggi 

Regulasi Emosi Atlet maka semakin rendah juga kecemasan atlet. 

4. Terdapat pengaruh yang signifikan antara Mindfulness (X1), Regulasi 

Emosi Atlet (X2), dan Kecemasan Atlet (Y), Pada Atlet Pencak Silat 

dengan nilai koefiesiensi determinasi sebesar 0,533 atau 53,3% yang 

merupakan besar pengaruh Mindfulness dan Regulasi Emosi Atlet 

terhadap Kecemasan Atlet. Sedangkan 46,7% dipengaruhi oleh banyak 

faktor-faktor lain yang tidak diteliti. 



B. Saran 

Peneliti ini menyadari adanya kekurangan dalam penelitian ini, namun 

diharapkan menjadi pembelajaran hidup berharga. Saran-saran disusun 

berdasarkan temuan dan keterbatasan yang ditemui, dengan harapan dapat 

memberikan kontribusi positif bagi peneliti selanjutnya serta pengembangan 

lebih lanjut dimasa depan. 

1. Bagi Atlet Pencak Silat 

Diharapkan para atlet dapat mulai melatih dan mengembangkan 

kemampuan mindfulness serta regulasi emosi untuk membantu 

mengelola kecemasan sebelum bertanding. Latihan seperti meditasi 

sadar, teknik pernapasan, serta refleksi diri dapat diterapkan secara rutin 

dalam kegiatan latihan. 

2. Bagi Pelatih dan Tim Pendukung 

Pelatih dan tim pendukung (seperti orang tua, manajer tim, atau psikolog 

olahraga) diharapkan dapat memberikan dukungan emosional yang 

memadai kepada atlet, terutama menjelang pertandingan. Selain itu, 

pelatih dapat menyisipkan program pelatihan psikologis yang mencakup 

penguatan mindfulness dan regulasi emosi dalam agenda latihan rutin. 
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