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PEDOMAN TRANSLITERASI

Pedoman transliterasi yang digunakan dalam penulisan buku ini adalah hasil
Putusan Bersama Menteri Agama Republik Indonesia N0.158 tahun 1987.
Transliterasi tersebut digunakan untuk menulis kata-kata Arab yang dipandang
belum diserap ke dalam Bahasa Indonesia. Kata-kata Arab yang sudah diserap ke
dalam Bahasa Indonesia sebagaimana terlihat dalam Kamus Linguistik atau
Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI). Secara garis besar pedoman transliterasi
itu adalah sebagai berikut.
1. Konsonan

Fonem-fonem konsonan Bahasa Arab yang dalam sistem tulisan Arab

dilambangkan dengan huruf. Dalam translitersi ini sebagian dilambangkan

dengan huruf, sebagian dilambangkan dengan tanda, dan sebagian lagi

dilambangkan dengan huruf dan tanda sekaligus.

Di bawah ini daftar huruf Arab dan transliterasi dengan huruf latin.

Huruf Arab | Nama Huruf Latin Keterangan
\ Alif | Tidak dilambangkan Tidak dilambangkan
Q Ba B Be
O Ta T Te
) Sa S Es (dengan titik di atas)
z Jim J Je
z Ha H Ha (dengan titik di bawah)
t Kha Kh Ka dan ha
d dal D De
d zal Z Zei (dengan titik di atas)
D Ra R Er




B Zai z Zet

B Sin S Es

U Syin Sy Es dan ye
U Sad S Es (dengan titik di bawah)
) Dad D de (dengan titik di bawah)
L Ta T Te (dengan titik di bawah)
1 Za Z Zet (dengan titik di bawah)
& ‘ain ‘ Koma terbalik diatas

£ Gain G Ge

s Fa F Ef

3 Qaf Q Qi

&l Kaf K Ka

J Lam L El

e Mim M Em

) Nun N En

g Wau w We

o Ha H Ha

3 Hamzah ‘ Apostrof

S Ya Y Ye

Hamzah (s) yang terletak di awal kata mengikuti vokalnya tanpa

diberi tanda apa pun. Jika hamzah (¢) terletak di tengah atau di akhir, maka

ditulis dengan tanda (’).

2. Vokal
Vokal tunggal Vokal rangkap Vokal panjang
l=a l=a
= < =1 s = i
I=u J=au d=u
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3. Ta Marbutah
Ta Marbutah hidup dilambangkan dengan /t/
Contoh :
L3l e ditulis mar’atun jamilah
Ta marbutah mati dilambangkan dengan /h/
Contoh :
4Ll ditulis Fatimah
4. Syaddad (tasydid geminasi)
Tanda geminasi dilambangkan dengan huruf yang sama dnegan

huruf yang diberi tanda syaddad tersebut.

Contoh
L ditulis Rabbana
Al ditulis al-birr

5. Kata sandar;g (artikel)
Kata sandang yang diikuti oleh “huruf syamsiyah”ditransliterasikan
sesuai dengan bunyinya yaitu bunyi /I/ diganti dengan hururf yang sama
dengan huruf yang langsung mengikuti kata sandang itu.

Contoh:

Al ditulis Asy-syamsu
dé)” ditulis ar-rojulu

5 1 ditulis As-sayyidah
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Kata sandang yang diikuti oleh “huruf qomariyah”ditransliterasikan
sesuai dengan bunyinya, yaitu bunyi /I/ diikuti terpisah dari kata yang
mengikuti dan dihubungkan dengan tanda sempang
Contoh :

Al ditulis al-gamar
c—‘”‘ ditulis al-badi

d\‘ 1) ditulis al-jalal

6. Huruf Hamzah
Hamzah yang berada di awal kata tidak ditransliterasikan akan tetapi
jika hamzah tersebut berada di tengah kata atau di akhir kata, huruf

hamzah itu ditransliterasikan dengan apostrof /’/

Contoh
QJA\ ditulis Umirtu
- ditulis Syai’'un
™
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“ Terapi medis saja tanpa disertai dengan berdoa dan berdzikir tidaklah lengkap.

Berdoa dan berdzikir saja tanpa disertai dengan terapi medis, tidaklah Efektif.”

-Dadang Hawari -



ABSTRAK

Lailatul Muniroh Khasanah. 2023. Pelaksanaan Terapi Relaksasi Berbasis
Islam Untuk Mengurangi Kecemasan Pada Atlet Pencak Silat di Perguruan
Kramat Jati. Skripsi Fakultas Ushuluddin, Adab Dan Dakwah Universitas Islam
Negeri K.H. Abdurrahman Wahid Pekalongan. Pembimbing Annisa Mutohharoh,
M.Psi

Kata Kunci: Terapi Relaksasi Berbasis Islam, Kecemasan

Mengingat kecemasan pada atlet Pencak Silat Kramat Jati dalam persiapan
pertandingan dapat memiliki dampak yang negatif terhadap pencapaian prestasi.
Oleh karena itu, menjadi penting untuk menjaga kesehatan fisik maupun mental.
Kecemasan tersebut terkadang mengkhawatirkan karena berkurangnya
konsentrasi dan kesulitan dalam mengikuti latihan fisik yang terstruktur. Maka
perlu diberikan upaya-upaya untuk menghadapi dan mengurangi kecemasan saat
muncul dengan menggunakan relaksasi berbasis Islam.

Relaksasi berbasis Islam adalah relaksasi dengan acuan agama Islam yang
menjadi hal baru untuk memodifikasi Teknik relaksasi. Tidak hanya pada
pendekatan filsafat relaksasi juga didapatkan melalui pendekatan spiritual.

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pelaksanaan terapi relaksasi
bebasis Islam untuk mengurangi kecemasan pada atlet pencak silat di Perguruan
Kramat Jati. Serta Mengetahui kecemasan pada atlet pencak silat Kramat Jati
sebelum dan sesudah melaksanakan terapi berbasis islam.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif. Sedangkan metode
pengumpulan data dalam penelitian ini adalah  obsevasi, wawancara, dan
dokumentasi. Metode analisis data, reduksi data, penyajian data, pengambilan
kesimpulan, dan verifikasi data.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kecemasan pada atlet benar-benar
terjadi di Perguruan Pencak Silat Kramat Jati, hal ini terbukti adanya beberapa
aspek seperti aspek afektif, aspek fisiologis, aspek kognitif, dan aspek perilaku.
Faktor-faktor yang mempengaruhi kecemasan ada faktor keluarga dan faktor
sosial.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG MASALAH

Pada setiap pertandingan, kecemasan mempengaruhi proses berpikir
dan fisik atlet pencak silat sehingga menjadikannya memiliki respon tubuh
yang buruk dan latihan fisik yang tidak optimal. Hal itu dapat menjadi pemicu
kegagalan dalam meraih kemenangan. Namun ada beberapa dari mereka yang
memiliki fisik yang sempurna namun tidak optimal dalam latihan disebabkan
karena cemas yang berulang dan menetap.*

Atlet yang mengalami perasaan cemas dapat menimbulkan gangguan
kesehatan mental dan membuatnya tidak optimal dalam mencapai prestasi.
Sebagai seorang atlet pastinya membutuhkan banyak faktor seperti kesiapan
fisik, teknik, dan strategi tertentu dalam mengalahkan lawan. Namun
kebanyakan di antaranya sebelum berada pada pertandingan, seorang atlet
cenderung merasa ragu dengan kemampuannya dan merasa cemas terhadap
lawan yang mungkin lebih kuat darinya.

Mengingat kecemasan pada atlet dalam persiapan pertandingan dapat
memiliki dampak yang negatif terhadap pencapaian prestasi. Oleh karena itu,
menjadi penting untuk menjaga kesehatan fisik maupun mental. Kecemasan

tersebut terkadang mengkhawatirkan karena berkurangnya konsentrasi dan

! Nurjanah, U., Andromeda, & Rizki, B. M., “Relaksasi Guided Imagery untuk menurunkan
kecemasan bertanding pada Atlet Pencak Silat”, (Jakarta : Jurnal Psikologi llmiah, 2018), Him.
122.

2 purnamasari, A. D., Kusnandar, K., & Febriani, A. R. “Bentuk Pemicu Kecemasan Atlet
Pencak  Silat”., (Smarang: Jurnal Pendidikan Olahraga, 2019). 8(2), 62.
Https://Doi.0rg/10.31571/Jp0.V8i2.1109 HIm. 46
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kesulitan dalam mengikuti latihan fisik yang terstruktur. Maka perlu
diberikan upaya-upaya untuk menghadapi dan mengurangi kecemasan saat
muncul.?

Dalam sebuah pertandingan masih banyak atlet yang mengalami
kecemasan sebelum bertanding seperti diungkapkan oleh inisial E, bahwa
setiap atlet Pencak Silat Kramat Jati ketika mengikuti pertandingan juga
masih terlihat dari raut wajah yang pucat dan merasa cemas sebelum
bertanding. Sehingga pelatih perguruan memberikan terapi relaksasi berbasis
Islam pada atlet agar bisa mengurangi kecemasan supaya dampak buruk tidak
terjadi dalam persiapan untuk bertanding.*

Relaksasi termasuk bagian dari terapi psikologi yang membantu proses
peregangan otot-otot yang mengalami ketegangan dengan tujuan untuk
mengendorkan otot-otot tubuh dan pikiran sehingga tercapainya kondisi yang
tenang. Banyaknya jenis relaksasi memberikan peneliti pemahaman bahwa
telah banyak modifikasi relaksasi yang dilakukan oleh para ilmuwan seperti
relaksasi nafas dalam, relaksasi otot progesif, dan relaksasi berbasis Islam.’

Relaksasi berbasis Islam adalah relaksasi dengan acuan agama Islam
yang menjadi hal baru untuk memodifikasi teknik relaksasi. Tidak hanya pada

pendekatan filsafat relaksasi juga didapatkan melalui pendekatan spiritual.®

® Nugraha, A. D,” Memahami Kecemasan: Perspektif Psikologi Islam”, (Jakarta :
Indonesian Journal Of Islamic Psychology, 2020). HIm. 23

* E, atlet perguruan Pencak Silat Kramat Jati, Wawancara Pribadi, Kabupaten Batang, 28
Mei 2023.

® Syarkawi, A, “layanan konseling Islam melalui terapi relaksasi Islam untuk menrunkan
Kecemasan pada atlet pencak silat” ,(Sumatra Utara : Univesitas Islam Negeri Sumatera Utara,
2019), HIm. 54

® Rasyidin, M. U., & Pratiwi, T. I, “Penerapan teknik relaksasi Islami untuk menangani
kecemasan pada atlet wushu”, (Jakarta : Jurnal Islami Indonesia, 2021), HIm. 78



Dalam hal ini relaksasi berbasis Islam bertujuan untuk mendekatkan diri
kepada Allah dan juga mengajarkan kepada manusia bukan hanya fisik
melainkan spiritual, oleh karena itu relaksasi juga dapat digunakan untuk
pengobatan atau kesehatan.” Namun secara menyeluruh prosesnya bergantung
pada dzikir dan doa-doa yang diberikan dengan dampak positif pada tubuh di
akhir dari proses tersebut.

Relaksasi ini memadukan antara relaksasi, dzikir, doa, dan motivasi
yang akan memberikan respon relaksasi pada tubuh. Pada dasarnya relaksasi
ini akan membantu mengurangi ketegangan sehingga memberikan dampak
yang baik pada tubuh, pola pikir, dan perilaku.? Dampak yang baik tersebut
dapat terlihat dari bagaimana atlet pencak silat mampu untuk membenahi
pikiran ke arah yang lebih positif, ia akan membangkitkan percaya diri,
kekuatan, perasaan aman, tenteram, dan bahagia perasaan yang lebih tenang,
dan perilaku yang baik.

Berdasarkan pemaparaan di atas, maka peneliti tertarik untuk menguji
sebuah penelitian dengan judul “Pelaksanaan Terapi Relaksasi Berbasis Islam
Untuk Mengurangi Kecemasan Pada Atlet Pencak Silat di Perguruan Kramat

Jati”.

" Prof. Dr.Hamka “Tasawuf Modern” (Jakarta : Republika penerbit, 2015), Him. 3
8 Subandi, Pengaruh Terapi Relaksasi Islami untuk Membantu Mengatasi Kecemasan pada
siswa PSHT , (Yogyakarta : Univesitas Islam Negeri Yogyakarta, 2019), Him. 54



B.

C.

RUMUSAN MASALAH
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat ditarik suatu
masalah sebagai berikut:
1. Bagaimana pelaksanaan terapi relaksasi berbasis Islam untuk mengurangi
kecemasan pada atlet pencak silat di Perguruan Kramat Jati?
2. Bagaimana kecemasan pada atlet pencak silat Kramat Jati sebelum dan
sesudah melaksanakan terapi relaksasi berbasis Islam?
TUJUAN PENELITIAN
1. Mengetahui pelaksanaan terapi relaksasi bebasis Islam untuk mengurangi
kecemasan pada atlet pencak silat di Perguruan Kramat Jati.
2. Mengetahui kecemasan pada atlet pencak silat Kramat Jati sebelum dan
sesudah melaksanakan terapi berbasis islam.
MANFAAT PENELITIAN
1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini dapat menjadi referensi untuk peneliti selanjutnya dan
dapat menjadi tambahan wawasan terutama untuk keilmuan Tasawuf dan
Psikoterapi khususnya pelaksanaan terapi relaksasi berbasis Islam untuk
mengurangi kecemasan pada atlet pencak silat di Perguruan Kramat Jati.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Pelatih
Penelitian ini dapat menjadi gambaran evaluasi dalam pelaksanaan
relaksasi berbasis islam agar lebih efektif.

b. Bagi Atlet Pencak Silat



Penelitian ini dapat menggunakan relaksasi berbasis islam untuk
mengurangi kecemasan sebelum pertandingan berlangsung.
c. Bagi Perguruan Pencak Silat Kramat Jati
Penelitian ini agar dapat menerapkan relaksasi berbasis Islam
secara konsisten disertai evaluasi.
d. Bagi Mahasiswa Tasawuf dan Psikoterapi
Hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi mahasiswa untuk
melakukan relaksasi berbasis Islam sebagai penyembuhan kecemasan
dalam menghaapi sesuatu seperti menghadapi ujian munagosah.
E. TINJAUAN PUSTAKA
1. Analisis Teori
a. Terapi Relaksasi berbasis islam
Menurut Rasyidin, M. U., & Pratiwi, T. I. dalam Jurnal Islami
Indoneia bahwa relaksasi berbasis Islam adalah metode relaksasi yang
mengingat Allah dimana individu yang menjalankan relaksasi diminta
untuk melakukan aturan pernafasan sambil membaca doa dan berdzikir
mengingat Allah. Kegiatan berdzikir sudah banyak dilakukan umat
islam dan cukup membantu dalam pengurangan pemikiran negatif dan
ketegangan otot karena dzikir merupakan dasar dari seluruh ritual
ibadah.’
Dalam sebuah pelaksanaan terapi rileksasi berbasis Islam ini

sangat memberikan dampak positif bagi para atlet sebelum bertanding.

% Rasyidin, M. U., & Pratiwi, T. I, “Penerapan teknik relaksasi Islami untuk menangani
kecemasan pada atlet wushu”, (Jakarta : Jurnal Islami Indonesia, 2021), HIm.. 80



Dalam pelaksanaan terapi ini ada doa yang terkandung nilai dan khasiat
bagi atlet yang dapat memberikan rasa percaya diri sebelum atau
sesudah latihan dan sebelum bertanding.™

Terapi relaksasi berbasis Islami meliputi beberapa langkah seperti
berwudhu, sholat hajat, mencari suasana tenang dengan duduk santai,
menggunakan teknik mengencangkan otot dengan pernapasan dan olah
pikiran, kemudian mulai mengucapkan basmallah, doa, dzikir dan
motivasi diakhiri dengan hamdallah.™

Banyak manfaat yang dimiliki oleh metode relaksasi berbasis
Islam salah satunya mengurangi tingkat kecemasan dan masalah
kesehatan mental seseorang. Melalui metode relaksasi ini, atlet yang
mengalami kecemasan dibantu untuk melawan pemikiran negatif serta
dibantu untuk bereaksi secara lebih adaptif.*?

b. Kecemasan

Kecemasan menurut Hawari diartikan sebagai gangguan afektif
alam bawah sadar yang ditandai dengan perasaan khawatir dan takut
yang mendalam dan berkelanjutan.’®* Dalam Islam, kecemasan
dijelaskan melalui al-Qur’an sebagai bagian dari emosi dan takut dalam

artian takut kepada Allah SWT, takut akan siksa neraka, takut tidak

10 Rian Tasalim, “Efektifitas Pelatihan Relaksasi Berbasis Islami Untuk Menurunkan
Kecemasan Atlet Pencak Silat” (United Kingdom: Psychology Press Ltd, 2017) ,HIm.30

1 patimah, L, Suryani, & Nuraeni, A, “Pengaruh relaksasi berbasis Islam terhadap tingkat
kecemasan atlet Tackwondo” ( Jakarta : Jurnal Islami Indonesia, 2015), HIm. 60

12 Subandi, “Pengaruh Terapi Relaksasi Islami untuk Mengatasi Kecemasan pada siswa
PSHT”, (Yogyakarta : Univesitas Islam Negeri Yogyakarta, 2019), HIm. 60.

3 Hawari, D, “Manajemen Stres Cemas dan Depresi”, (Jakarta: Fakultas. Kedokteran
Universitas Indonesia,2016), HIm 54



akan mendapatkan Ridha Allah SWT dan diuji ketakutannya
sebagaimana yang disampaikan oleh ayat berikut ini,
B0 oo B cagall g 3405 alis G J13aY) G5 S0A5 4255 (i pal
“Dan kami pasti akan menguji kamu dengan sedikit ketakutan,
kelaparan, kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. Dan
sampaikanlah kabar gembira kepada orang-orang yang sabar,
(QS.Al-Bagarah: 155)”
Menurut Diagnostic and Statistical Manual for mental disorder V
(DSM V) gejala umum yang terjadi pada individu dengan kecemasan
biasanya terlihat dari respon tubuhnya. Gejala itu terlihat jelas pada
individu yang mengalami gangguan mental. Gejala yang bersifat fisik
seperti jari tangan mendingin, berkeringat, bibir memucat, tubuh
gelisah, tubuh bergetar. Sedangkan gelaja yang bersifat psikis adalah
perubahan suasana hati yang cepat, takut, serta sulit berkonsentrasi.**
F. PENELITIAN YANG RELEVAN
Ada beberapa penelitian terkait dengan relaksasi berbasis Islam dan
kecemasan diantaranya,

1. Modifikasi relaksasi dengan budaya lokal untuk menurunkan kecemasan
atlet Pencak Silat menghadapi kejuaraan oleh Ari Khusumadewi, M.
Ramli, Carolina Ligya Radjah pada tahun 2021 yang memperlihatkan
bahwa relaksasi efektif untuk menurunkan tingkat kecemasan dan

mempengaruhi pola pikir, perasaan, dan perilaku klien sehingga dapat

membantu atlet pencak silat dalam kejuaraan. Dalam jurnal ini

" Nurjanah, U., Andromeda, & Rizki, B. M., “Relaksasi Guided Imagery untuk
menurunkan kecemasan bertanding pada Atlet Pencak Silat”, (Jakarta : Jurnal Psikologi IImiah,
2018), HIm 140.



memperlihatkan bahwa relaksasi dan kecemasan dapat berhubungan secara
langsung untuk membantu atlet pencak silat. Persamaannya adalah fokus
penelitian pada penggunaan relaksasi untuk menurunkan kecemasan.
Sedangkan perbedaannya di sini menggunakan teknik modifikasi relaksasi
dengan budaya lokal sedangkan peneliti menggunakan teknik relaksasi
berbasis islam.™

2. Relaksasi Guided Imagery untuk menurunkan kecemasan bertanding pada
atlet Pencak Silat oleh Ulfa Nurjanah pada tahun 2018. Artikel skripsi ini
memuat hasil bahwa ada pengaruh relaksasi Guided Imagery dengan
penurunan tingkat kecemasan pada atlet pencak silat. Persamaan yang
terlihat dalam artikel skripsi ini adalah kecemasan pada atlet yang akan
bertanding, dan perbedaannya pada terapi Guided Imagery. Sedangkan
penelitian ini menggunakan relaksasi berbasis islam.®

3. Pengaruh terapi relaksasi Islami terhadap penurunan tingkat kecemasan
pada penderita Dispepsia oleh Citra Yunu Astri pada tahun 2016. Melalui
jurnal ini memperlihatkan bahwa solusi yang baik untuk menurunkan
tingkat kecemasan penderita Dispepsia dengan teknik relaksasi Islami.

Persamaan dari jurnal ini bahwa peneliti memiliki variabel yang

YAri Khusumadewi, M. Ramli, Carolina Ligya Radjah, “Modifikasi relaksasi dengan
budaya lokal untuk menurunkan kecemasan atlet pencak silat menghadapi kejuaraan”, (Jakarta :
Jurnal ilmu keperawatan jiwa, 2021) VVol. 4 No. 2, HIm. 23

18 Ulfa Nurjanah, “Relaksasi Guided Imagery untuk menurunkan kecemasan bertanding
pada atlet Pencak Silat”,(Jakarta : jurnal Psikologi llmiah 2018) Vol 10, No 1, HIm. 54



berhubungan dengan relaksasi Islami untuk mengatasi kecemasan namun
perbedaannya terletak pada subjek penelitian.'’

4. Efektifitas pelatihan relaksasi Islami untuk menurunkan kecemasan pada
ibu hamil oleh Anisatun Murtafidah pada tahun 2015. Melalui hasil terlihat
bahwa relaksasi Islami dapat dipertimbangkan sebagai salah satu
intervensi untuk mengatasi kecemasan pada ibu hamil. Persamaan terletak
pada pada relaksasi berbasis Islam namun perbedaannya terletak pada
subjek penelitian.*®

5. Pendekatan relaksasi Cognitive Behavior Therapy berbasis Islam untuk
mengatasi kecemasan atlet Taekwondo oleh Muhimmatul Farikhah pada
tahun 2017 yang memperlihatkan bahwa hasil yang diperoleh adanya efek
dari pemberian relaksasi Cognitive Behavior Therapy dalam mengatasi
kecemasan atlet Taekwondo. Persamaan terletak pada terapi berbasis islam
namun perbedaan terletak pada subjek penelitian yaitu atlet Tekwondo
sedangkan pada penelitian ini adalah atlet Pencak Silat.'®

G. KERANGKA BERPIKIR
Melalui kerangka ini memperlihatkan bahwa seorang atlet pencak silat
yang akan mengikuti pertandingan memiliki kemungkinan besar mengalami
kecemasan. Kecemasan - kecemasan itu ditandai dengan ciri -ciri gelisah,

dan takut, keluar keringat dingin /tangan terasa dingin, gugup, konsentrasi

' Citra Yuni Astri, “Pengaruh terapi relaksasi Islami terhadap penurunan tingkat
kecemasan pada penderita Dispepsia”( Jakarta : Jurnal Psikologi lImiah, 2016 ) HIm. 65

8 Anisa Murtafida, “Efetifitas pelatihan relaksasi Islami untuk menurunkan kecemasan
pada ibu hamil” ”( Jakarta : Jurnal Psikologi llmiah, 2015 ) HIm. 70

% Muhimmatul Farikhah, “Pendekatan relaksasi Cognitive Behavior Therapy berbasis
Islam untuk mengatasi kecemasan atlet Tackwondo”, (Yogyakarta : Jurnal Bimbingan Konseling
dan Dakwahlslam, 2017) Vol. 14, No. 1, HIm. 98
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pudar atau rusak.”> Menurut Stuart dan sundeen kecemasan adalah suatu
keadaan emosi tanpa memiliki objek yang spesifik seperti perasaan rasa takut
yang tidak jelas disertai perasaan tidak pasti, tidak berdaya, dan tidak aman
yang dirasakan oleh seseorang.?! Oleh karena itu pelatih Perguruan Kramat
Jati memberikan terapi relaksasi berbasis Islam untuk mengurangi
kecemasan.

Terapi relaksasi berbasis Islami meliputi beberapa langkah seperti
berwudhu, sholat hajat, mencari suasana tenang dengan duduk santai,
menggunakan teknik mengencangkan otot dengan pernapasan dan olah
pikiran, kemudian mulai mengucapkan basmallah, doa, dzikir dan motivasi
diakhiri dengan hamdallah.??> Dengan begitu dalam proses terapi relaksasi
berbasis Islam ini yang dilakukan oleh pelatih, tubuh lebih rileks dan tenang

serta kecemasan yang dialami atlet pencak silat berkurang.

20 patimah, I., Suryani, & Nuraeni, A, “Pengaruh relaksasi berbasis Islam terhadap tingkat
kecemasan atlet Tackwondo” ( Jakarta : Jurnal Islami Indonesia, 2015), HIm. 64.

Stuart dan Sundeen,, “Buku Saku Keperawatan Jiwa”, (Jakarta: EGC, 2016) HIm. 27

22 patimah, 1., Suryani, & Nuraeni, A, “Pengaruh relaksasi berbasis Islam terhadap tingkat
kecemasan atlet Tackwondo” ( Jakarta : Jurnal Islami Indonesia, 2015), HIm. 54



dan sesudah melaksanakan terapi berbasis Islam.

11

Kecemasan pada atlet pencak silat di Perguruan Kramat Jati sebelum

Kecemasan pada

atlet

1.

Gelisah, dan
takut
Keluar
keringat
dingin
/Tangan
terasa dingin
Gugup
Konsentrasi
pudar atau
rusak

Relaksasi Berbasis Islam
1. Berwudhu
2. Melakukan
sholat hajat
3. Duduk dengan
rileks
4. Peregangan otot

|7 5. Olah nafas dan

pikiran

6. Membaca
basmallah

7. Berdoa dan
berdzikir

8. Memberikan
motivasi

9. Membaca
hamdallah

Tubuh lebih rileks
dan tenang

&

Kecemasan
Berkurang

Gambar 1.1. Kerangka berpikir

H. METODE PENELITIAN

1. Jenis dan Pendekatan penelitian

Penelitian ini mencoba untuk menggali lebih dalam tentang proses

mengatasi kecemasan atlet melalui teknik relaksasi berbasis islam dengan

menggunakan jenis penelitian lapangan. Penelitian ini menggunakan

penelitian kualitatif dengan pendekatan keilmuan Psikoterapi. Penelitian

kualitatif yang digunakan adalah studi kasus dengan cara mencoba untuk

melihat suatu kasus dari beberapa sumber data yang dapat melihat
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efektifitas sebuah teknik sehingga menekankan pada pengembangan teknik
penanganan baru terhadap kecemasan dan teknik relaksasi.”®
2. Sumber Data
Sumber data dibagi atas dua,
a. Sumber Data Primer
Data primer adalah data yang diperoleh langsung dari subjek
penelitian sumber data yang berasal dari peneliti untuk pertama kalinya
yang mana peneliti mengambil 3 atlet pencak silat Kramat Jati yang
akan mengikuti pertandingan dan mengalami kecemasan serta data
primer juga diperoleh dari pelatih yang memberikan terapi.
b. Sumber Data Sekunder
Data sekunder merupakan berbagai informasi yang telah ada
sebelumnya dan dengan sengaja dikumpulkan oleh peneliti yang
digunakan untuk melengkapi kebutuhan data penelitian. Data sekunder
diperoleh dari jurnal, buku, skripsi, dan dokumen lain.
3. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian studi kasus
ini adalah wawancara, observasi, dan dokumentasi.
a. Wawancara
Penelitian ini, peneliti menggunakan wawancara terstruktur

kepada pelatih serta 3 atlit yang mengalami kecemasan dan terlibat

28 Rahardjo, M, “Studi Kasus dalam Penelitian Kualitatif: Konsep dan prosedurnya”,
(Malang : Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang, 2017), HIm. 33
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dalam proses relaksasi berbasis Islam di Perguruan Pencak Silat Kramat
Jati serta untuk menguatkan data di lapangan.
b. Observasi

Penelitian ini menggunakan observasi terstruktur dan partisipan
dengan memfokuskan pada gejala-gejala fisik kecemasan dari para atlit
seperti gemetar, tangan berkeringat, berkeringat dingin. Selain itu, hal
yang perlu diobservasi adalah proses pelaksanaan terapi relaksasi
berbasis islam di Perguruan Pencak Silat Kramat Jati.

c. Dokumentasi

Dokumentasi berhubungan dengan foto-foto kegiatan proses
relaksasi berbasis Islam dan laporan hasil evaluasi terapi relaksasi dan
kecemasan di Perguruan Pencak Silat Kramat Jati.

4. Analisis Data
Data dianalisis dengan menggunakan langkah yang sesuai dengan
teori Miles dan Huberman yaitu menganalisis data menggunakan tiga
langkah Reduksi data, penyajian data, dan menarik kesimpulan. #*

a. Reduksi data atau Pengumpulan data diperoleh melalui observasi,
wawancara, dan dokumentasi. pada tahap ini peneliti mengumpulkan
data di lapangan untuk mencari informasi pada Atlet pencak silat yang
mengalami kecemasan dengan teknik observasi, wawancara, dan

dokumentasi dan menyaring data sesuai dengan rumusan masalah.

24 Milles dan Huberman, “Analisis Data Kualitatif”, (Jakarta: Universitas Indonesia Press,
2018) HIm.65
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b. Penyajian data atau data display bermakna sebagai sekumpulan
informasi yang tersusun dan memberikan kemungkinan adanya
penarikan kesimpulan dan pengambilan tindakan. Pada tahap ini
peneliti menjelaskan data lapangan yaitu pelaksanaan terapi relaksasi
berbasis Islam yang dilakukan oleh pelatih Perguruan Kramat Jati
kepada atlet yang mengalami kecemasan saat akan bertanding dengan
deskripsi.
c. Penarikan kesimpulan atau verification sebagai salah satu tahap yang
dilakukan untuk menarik kesimpulan dari analisis dan dilakukan
pengecekan ulang dengan bukti yang ditemukan dilapangan. Pada tahap
ini peneliti melakukan analisis data lapangan dan teori serta
menyimpulkan data dari Perguruan Kramat jati yang di peroleh melalui
wawancara, observasi dan dokumentasi dengan pelatih sebagai terapis
dan atlet Pencak Silat.
SISTEMATIKA PENULISAN SKIPSI

Upaya untuk mempermudah memahami penulisan dan penyusunan
skiripsi ini, maka penulis membagi kedalam lima bab, yaitu:
Bab I, pendahuluan dengan mencakup latar belakang masalah, rumusan
masalah, tujuan penelitian, manfaat penelitian, tinjauan pustaka, metode
penelitian, dan sistematika penulisan.
Bab Il, membahas mengenai landasan teori yang terdiri pembahasan

mengenai terapi relaksasi berbasis Islam dan kecemasan. terapi relaksasi
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berbasis Islam berisi definisi, manfaat, dan tahapan sedangkan kecemasan
berisi definisi, aspek, faktor prnyebab kecemasan, serta dampak.

Bab Ill, membahas mengenai data penelitian yang menjawab rumusan
masalah meliputi gambaran umum, proses terapi relaksasi berbasis Islam,
kondisi kecemasan atlet sebelum dan sesudah melaksanakan terapi relaksasi
berbasis Islam.

Bab 1V, berisi analisis pelaksanaan terapi relaksasi berbasis Islam dan
kecemasan atlet pencak silat sebelum dan sesudah melaksanakan terapi
relaksasi.

Bab V, penutup guna untuk mempermudah para pembaca dalam mengambil

inti dalam skripsi ini dan berisi kesimpulan dan saran.



BAB V
PENUTUP
A. KESIMPULAN

1. Berdasarkan hasil penelitian yang peneliti uraikan maka dapat diambil
kesimpulan bahwa dalam mengatasi kecemasan terhadap tiga Atlet Pencak
Silat Kramat Jati yang akan bertanding, maka dilakukanlah proses terapi
relaksasi berbasis Islam yaitu dengan cara berwudhu, sholat hajat,
membaca basmallah, meregangkan otot, mencari posisi yang tenang,
duduk bersilah dengan kedua tangan di atas paha, membaca doa dan
berdzikir serta membaca hamdallah.

2. Karena sebelum melakukan pertandingan ketiga atlet Pencak Silat Kramat
Jati mengalami kecemasan dalam aspek afektif, fisiologis, kognitif dan
perilaku terhadap dirinya. Kecemasan tersebut bisa dirasakan oleh atlet
Pencak Silat Kramat Jati seperti rasa takut, mental menurun, gerogi, badan
terasa dingin, meningkat frekuansi buang air kecil, keringat dingin, hingga
hilangnya konsentrasi pada atlet, dan lain sebaginya dan setelah
melakukan terapi relaksasi berbasis Islam atlet mengalami perubahan
seperti lebih fokus, lebih siap untuk bertanding, dan grogi menurun.

B. SARAN
1. Bagi Pelatih
Penelitian ini dapat menjadi gambaran evaluasi dalam pelaksanaan

relaksasi berbasis Islam agar lebih efektif.

83
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2. Bagi Atlet Pencak Silat
Penelitian ini dapat menggunakan relaksasi berbasis Islam untuk
mengurangi kecemasan sebelum pertandingan berlangsung.
3. Bagi Perguruan Pencak Silat Kramat Jati
Penelitian ini agar dapat menerapkan relaksasi berbasis Islam secara
konsisten disertai evaluasi.
4. Bagi Mahasiswa Tasawuf dan Psikoterapi
Hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi mahasiswa untuk
melakukan relaksasi berbasis Islam sebagai penyembuhan kecemasan

dalam menghaapi sesuatu seperti menghadapi ujian munagosah.
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