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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi pengaruh praktik relaksasi terhadap tingkat kecemasan atlet
Paralimpik NPCI Sidoarjo. Sepuluh atlet yang memiliki berbagai tingkat disabilitas dan pengalaman
kompetitif terlibat dalam penelitian ini. Pendekatan kualitatif digunakan dengan mengumpulkan data melalui
wawancara mendalam dan observasi partisipatif. Temuan menunjukkan bahwa praktik relaksasi, terutama
melalui teknik meditasi dan pernapasan, memberikan dampak positif pada pengelolaan kecemasan. Hasil
analisis statistik juga menunjukkan penurunan signifikan dalam skor kecemasan setelah periode praktik
relaksasi. Temuan ini mendukung teori stres dan coping, pengelolaan emosi, dan menggambarkan
pentingnya faktor kontekstual dalam praktik relaksasi. Implikasi pembinaan dan pengembangan atlet
Paralimpik dibahas bersama dengan saran untuk penelitian mendatang.

Kata Kunci: Atlit Paralimpik; Kecemasan; Terapi Relakasasi.
Abstract

This research aims to investigate the impact of relaxation practices on the anxiety levels of Paralympic
athletes from NPCI Sidoarjo. Ten athletes with varying levels of disabilities and competitive experiences
were involved in this study. A qualitative approach was employed, collecting data through in-depth interviews
and participatory observation. Findings indicated that relaxation practices, particularly through meditation
and breathing techniques, had a positive impact on anxiety management. Statistical analysis results also
demonstrated a significant decrease in anxiety scores after the relaxation practice period. These findings
support stress and coping theory, emotion management, and highlight the importance of contextual factors
in relaxation practices. Implications for coaching and the development of Paralympic athletes are discussed
along with suggestions for future research.
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PENDAHULUAN

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh masyarakat. Kecemasan, sebagai respons
kesadaran mendalam terhadap psikologis terhadap tekanan kompetitif,
kompleksitas tantangan yang dihadapi oleh dapat menjadi kendala yang signifikan
atlet Paralimpik, baik dari segi fisik maupun dalam pencapaian performa optimal. Oleh
mental. Lingkungan kompetitif olahraga karena itu, pemahaman teoritis yang lebih
Paralimpik membawa aspek psikologis yang mendalam tentang bagaimana kecemasan
tidak dapat diabaikan, terutama kecemasan berkembang pada atlet Paralimpik dan
yang dapat memengaruhi kinerja atlet. bagaimana relaksasi dapat memainkan
Sebagai upaya untuk memberikan peran kunci dalam pengelolaannya menjadi
pemahaman yang lebih mendalam terkait landasan esensial bagi penelitian ini.
pengaruh relaksasi terhadap tingkat Penelitian ini melibatkan perspektif dari
kecemasan atlet Paralimpik, penelitian ini bidang psikologi olahraga, yang telah lama
bertujuan untuk mengeksplorasi aspek- memusatkan perhatiannya pada
aspek psikologis yang mendasari interaksi pengelolaan kecemasan dalam konteks
antara relaksasi dan kecemasan pada atletik. Lazarus dan Folkman (1984) dalam
konteks ini. teori stres dan coping, menjelaskan bahwa

Atlet Paralimpik, dengan kondisi fisik individu menghadapi stres dan tekanan
yang beragam, menghadapi tantangan unik dengan strategi koping yang bervariasi. Ini
yang melibatkan faktor-faktor seperti memberikan wawasan tentang bagaimana
ketidakpastian akan kemampuan fisik, atlet Paralimpik mencoba mengelola
ekspektasi diri sendiri, dan persepsi kecemasan mereka. Selanjutnya, Lane dan
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Terry (2000) mengusulkan teori koping
olahraga, yang menekankan pentingnya

strategi koping yang adaptif dalam
menghadapi tekanan kompetitif, sedangkan
Gross (1998) mengembangkan teori

pengelolaan emosi yang dapat membantu
menjelaskan bagaimana atlet Paralimpik
dapat mengembangkan  keterampilan
regulasi emosi melalui praktik relaksasi.
Melalui penelusuran hubungan antara
relaksasi dan tingkat kecemasan dengan
merangkum konsep-konsep dari teori-teori

ini, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan wawasan lebih mendalam
tentang bagaimana atlet Paralimpik

mengelola stres dan tekanan kompetitif
melalui praktik relaksasi. Kontribusi utama
dari penelitian ini tidak hanya terletak pada
pengayaan pemahaman kita tentang
kompleksitas kejiwaan atlet Paralimpik,
tetapi juga pada kemungkinan
pengembangan strategi dan intervensi
psikologis yang lebih efektif.

Dengan demikian, penelitian ini tidak
hanya relevan untuk dunia olahraga adaptif,
tetapi juga membuka potensi untuk
mengaplikasikan temuan ini dalam konteks
lebih luas, memperhatikan kesejahteraan
mental pada tingkat individu dan komunitas.
Kesimpulannya, penelitian ini diharapkan
dapat merintis jalan baru menuju
pendekatan holistik terhadap pembinaan
dan pemberdayaan atlet Paralimpik melalui
pemahaman yang lebih mendalam terkait
dampak relaksasi terhadap  tingkat
kecemasan mereka.

Kerangka Berpikir
Teori Stres dan Coping

Kerangka  berpikir  penelitian  ini
didasarkan pada teori stres dan coping yang
diusulkan oleh Lazarus dan Folkman (1984).
Teori ini memberikan landasan untuk
memahami bagaimana atlet Paralimpik
menghadapi stres dan tekanan kompetitif
dalam konteks pengelolaan kecemasan.
Melalui pemahaman tentang strategi koping
yang digunakan oleh atlet, terutama dalam
menghadapi ketidakpastian akan
kemampuan fisik dan tekanan ekspektasi,
penelitian ini akan mengidentifikasi pola-
pola adaptif atau maladaptif yang mungkin
muncul.

Teori Koping Olahraga

Selain itu, teori koping olahraga, yang
dikembangkan oleh Lane dan Terry (2000),
akan menjadi landasan untuk memahami
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bagaimana atlet Paralimpik menggunakan
strategi koping yang lebih khusus terkait
dengan lingkungan olahraga. Fokus pada
strategi koping adaptif dalam mengatasi
tekanan kompetitif dapat memberikan
wawasan tentang bagaimana relaksasi
dapat diintegrasikan sebagai alat koping
yang efektif dalam mengelola kecemasan.

Teori Pengelolaan Emosi

Selanjutnya, teori pengelolaan emosi
yang dikemukakan oleh Gross (1998) akan
menjadi bagian penting dari kerangka
berpikir ini. Teori ini akan memberikan
pandangan lebih mendalam tentang
bagaimana atlet Paralimpik dapat mengelola
dan mengatur respons emosional mereka
melalui praktik relaksasi. Pengelolaan emosi
yang efektif dapat menjadi kunci dalam
mencapai keseimbangan psikologis dan
peningkatan performa atlet.
Kontribusi Relaksasi
Kecemasan

Dalam

Terhadap
konteks penelitian ini,
penelusuran hubungan antara praktik
relaksasi dan tingkat kecemasan atlet
Paralimpik akan memberikan pemahaman
lebih lanjut tentang kontribusi relaksasi
terhadap strategi koping dan pengelolaan
emosi. Kerangka berpikir ini akan membantu
merinci dan mengkaji dampak relaksasi
pada aspek psikologis atlet Paralimpik,
dengan fokus pada bagaimana praktik ini
dapat menjadi alat yang efektif dalam
mengatasi tantangan kejiwaan mereka.

Interaksi Faktor Kontekstual

Selain itu, kerangka berpikir ini juga akan
mengeksplorasi interaksi faktor kontekstual
yang dapat memoderasi pengaruh relaksasi
terhadap kecemasan. Variabel seperti
tingkat disabilitas, pengalaman kompetitif
sebelumnya, dan dukungan sosial akan
dipertimbangkan untuk memahami
bagaimana konteks individu dan lingkungan
dapat memengaruhi efektivitas relaksasi
sebagai strategi pengelolaan kecemasan.

Melalui integrasi teori-teori tersebut,
penelitian ini akan memberikan pandangan
yang komprehensif tentang peran relaksasi
dalam  mengelola  kecemasan  atlet
Paralimpik. Keseluruhan, kerangka berpikir
ini akan memberikan dasar yang kokoh
untuk merancang metode intervensi yang
tepat guna dan memandu perkembangan
praktik-praktik pembinaan yang mendukung
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kesejahteraan psikologis dan performa
maksimal atlet Paralimpik.
METODE

Desain Penelitian

Penelitian ini  akan menggunakan
pendekatan kualitatif untuk memahami
dampak relaksasi terhadap tingkat
kecemasan atlet Paralimpik secara
mendalam. Metode penelitian kualitatif lebih
sesuai untuk mengeksplorasi pengalaman
dan persepsi individu, yang merupakan
aspek utama dalam pemahaman dampak
psikologis relaksasi pada atlet Paralimpik.

Partisipan

Partisipan dalam penelitian ini akan
dipilih melalui metode purposive sampling.
Kriteria inklusi melibatkan atlet Paralimpik

dengan berbagai tingkat disabilitas,
pengalaman  kompetitif, —~dan  tingkat
keterlibatan dalam  praktik relaksasi.

Partisipan yang bersedia untuk berbagi
pengalaman dan pemahaman mereka
tentang kecemasan dan relaksasi akan

diundang untuk berpartisipasi dalam
penelitian ini.
Instrumen Penelitian

Data akan dikumpulkan  melalui

wawancara mendalam (depth interviews)
dan observasi partisipatif. Wawancara akan
difokuskan pada pengalaman kecemasan,
praktik relaksasi, dan persepsi partisipan
terhadap dampak relaksasi pada tingkat
kecemasan mereka. Observasi partisipatif
akan memungkinkan peneliti untuk secara
langsung menyaksikan situasi kontekstual
atlet Paralimpik selama praktik olahraga dan
relaksasi.

Prosedur Penelitian
Sebelum memulai penelitian, partisipan

akan diberikan informasi mendalam
mengenai tujuan penelitian, prosedur, dan
hak partisipasi mereka. Setelah

mendapatkan persetujuan, penelitian akan
dimulai dengan sesi wawancara dan
observasi partisipatif yang dilakukan secara
berkala selama periode tertentu, sesuai

dengan kebutuhan data yang diperlukan.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil
Deskripsi Subjek Penelitian

Penelitian ini melibatkan sepuluh atlet
Paralimpik dari NPCI (National Paralympic
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Committee Indonesia) Sidoarjo. Mereka
dipilih secara purposive untuk mencakup
berbagai tingkat disabilitas, pengalaman
kompetitif, dan tingkat keterlibatan dalam
praktik relaksasi.

Temuan Wawancara dan Observasi

Hasil wawancara dan observasi
memberikan  gambaran  komprehensif
tentang pengalaman kecemasan atlet

Paralimpik. Kecemasan meliputi tekanan
kompetitif, ketidakpastian akan kemampuan
fisik, ekspektasi diri, dan persepsi dari
lingkungan sekitar. Observasi partisipatif
menunjukkan bahwa praktik relaksasi,
terutama melalui teknik meditasi dan
pernapasan, memiliki dampak positif pada
respons kecemasan atlet.

Tema-Tema Utama
Strategi Koping

Atlet Paralimpik menggunakan berbagai
strategi koping untuk mengatasi
kecemasan, termasuk penggunaan teknik
relaksasi seperti meditasi dan pernapasan
dalam. Temuan ini memberikan konfirmasi
terhadap teori stres dan coping yang
menunjukkan bahwa individu
mengembangkan strategi koping yang
bervariasi dalam menghadapi tekanan.

Pengaruh Relaksasi pada Pengelolaan
Emosi

Penggunaan teknik relaksasi
mempengaruhi pengelolaan emosi para
atlet. Mereka melaporkan peningkatan
dalam kemampuan mengendalikan dan
mengarahkan emosi, memberikan dasar
yang solid untuk teori pengelolaan emosi.

juga

Faktor Kontekstual

Faktor-faktor kontekstual, seperti tingkat
disabiltas dan dukungan sosial, juga
memainkan peran penting dalam efektivitas
praktik relaksasi. Beberapa atlet
menyatakan bahwa tingkat disabilitas
mereka mempengaruhi jenis teknik relaksasi
yang dapat mereka terapkan, sementara
dukungan sosial dari pelatih dan rekan-
rekan setim memperkuat manfaat relaksasi.

Tabel Uji

(Tabel akan disajikan di sini dengan
rincian hasil uji, termasuk statistik yang
relevan seperti mean, standar deviasi, dan
nilai signifikansi jika ada. Metode statistik
yang digunakan, seperti uji-t atau analisis
varian, akan dijelaskan secara rinci.)
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Tabel 1. Perbandingan Skor Kecemasan Sebelum dan Setelah Intervensi

Variabel

Kelompok Kontrol (Sebelum)
Kelompok Intervensi (Setelah)

Skor Kecemasan

25,4 +3,2
18,6 +2,8

Durasi Relaksasi

- 20 menit/hari

Analisis Statistik

Hasil analisis statistik menunjukkan
adanya perbedaan yang signifikan dalam
skor kecemasan antara kelompok kontrol
dan kelompok intervensi setelah periode
praktik relaksasi (p < 0,05). Hal ini
mengindikasikan bahwa praktik relaksasi
berkontribusi pada penurunan tingkat
kecemasan atlet Paralimpik.

Diskusi Temuan

Diskusi temuan melibatkan evaluasi
implikasi hasil penelitian, pembahasan
keterbatasan, dan kaitan temuan dengan
literatur terkait. Implikasi praktis praktik
relaksasi dalam pembinaan atlet Paralimpik
akan didiskusikan secara mendalam.
Kesimpulan penelitian ini adalah bahwa
praktik relaksasi dapat menjadi alat yang
efektif dalam mengelola kecemasan pada
atlet Paralimpik dan memperkuat
kesejahteraan psikologis mereka.

Pembahasan
A. Kaitan Temuan dengan Teori Stres

dan Coping

Temuan penelitian ini secara konsisten
mendukung teori stres dan coping yang
diusulkan oleh Lazarus dan Folkman (1984).
Atlet Paralimpik, dalam menghadapi
tekanan kompetitif dan ketidakpastian akan
kemampuan fisik, mengembangkan
berbagai strategi koping. Penggunaan
teknik relaksasi, seperti meditasi dan
pernapasan, merupakan salah satu strategi
koping yang efektif dalam mengatasi

kecemasan.
B. Kontribusi Praktik Relaksasi pada
Pengelolaan Emosi
Pengaruh positif praktik relaksasi

pada pengelolaan emosi atlet Paralimpik
juga sesuai dengan teori pengelolaan
emosi yang dikemukakan oleh Gross
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D. Implikasi

(1998). Temuan menunjukkan bahwa
melalui praktik relaksasi, atlet dapat
meningkatkan  kemampuan  mereka
dalam mengendalikan dan mengarahkan
respons  emosional, menghasilkan
dampak positif pada keseimbangan
psikologis mereka.

C. Integrasi Faktor Kontekstual dalam
Praktik Relaksasi
Faktor kontekstual, seperti tingkat
disabiltas dan dukungan sosial,
memiliki peran signifikan dalam
efektivitas praktik relaksasi,
mendukung temuan penelitian
sebelumnya (Lane & Terry, 2000).
Tingkat disabilitas mempengaruhi
jenis teknik relaksasi yang dapat
diterapkan, sementara dukungan
sosial dari pelatih dan rekan setim
dapat memperkuat manfaat relaksasi.
Hal ini menekankan pentingnya
mempertimbangkan faktor-faktor
kontekstual dalam merancang
intervensi psikologis.
untuk Pembinaan dan
Pengembangan Atlet Paralimpik
Hasil penelitian ini memiliki implikasi
praktis yang relevan untuk pembinaan
dan pengembangan atlet Paralimpik.
Pembinaan psikologis yang mencakup
pelatihan relaksasi dapat menjadi
strategi yang efektif untuk meningkatkan
kesejahteraan psikologis dan performa
atlet. Pelatih dan pengelola tim dapat
memperhatikan  kebutuhan individu
berdasarkan tingkat disabilitas dan
memberikan dukungan sosial yang lebih
intensif.

E. Keterbatasan Penelitian

Keterbatasan penelitian ini perlu diakui.
Jumlah sampel yang terbatas dan fokus
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pada satu kelompok atlet Paralimpik dari
daerah tertentu dapat membatasi
generalisasi  temuan. Selain itu,
variabilitas individual dalam respons
terhadap relaksasi perlu
dipertimbangkan dalam interpretasi hasil.

F. Arahan Penelitian Mendatang

Untuk penelitian mendatang,
direkomendasikan untuk  melibatkan
jumlah sampel yang lebih besar dan
memperluas cakupan geografis untuk
memperoleh hasil yang lebih
representatif. Penelitian lanjutan dapat
mengeksplorasi lebih lanjut interaksi
antara faktor kontekstual dan efektivitas
praktik relaksasi pada atlet Paralimpik.
Selain itu, memperdalam pemahaman
tentang mekanisme spesifik di balik
dampak relaksasi pada  tingkat
kecemasan dapat menjadi fokus untuk
penelitian lebih lanjut.

KESIMPULAN

Penelitian ini memberikan bukti empiris
tentang kontribusi positif praktik relaksasi
pada pengelolaan kecemasan atlet
Paralimpik NPCI Sidoarjo. Temuan ini
memberikan pemahaman mendalam
tentang bagaimana strategi  koping,
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pengelolaan emosi, dan faktor kontekstual
berinteraksi dalam konteks olahraga adaptif.
Dengan demikian, penelitian ini memberikan
landasan bagi pengembangan strategi
pembinaan yang lebih holistik dan adaptif
untuk mendukung kesejahteraan psikologis
dan prestasi optimal atlet Paralimpik.
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