BABV
PENUTUP
Kesimpulan
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.
Saran
Berdasarkan penelitian, maka dapat diuraikan beberapa saran
untuk pihak yang terkait sebagai berikut.
1. Bagi Atlet Pencak Silat
Disarankan agar para atlet secara aktif mengembangkan kesadaran diri
terhadap kondisi psikologis mereka sebelum bertanding. Atlet
sebaiknya melatih keterampilan refleksi diri, mengenali sumber
kecemasan secara jujur, dan menerapkan strategi seperti teknik
relaksasi, eksplorasi perasaan, serta memperkuat nilai spiritual agar
lebih siap secara mental.
2. Bagi Perguruan Pencak Silat
Disarankan agar perguruan mengintegrasikan pelatihan mental ke
dalam program latihan rutin. Hal ini dapat dilakukan melalui kegiatan
pembinaan kepribadian, pelatihan spiritual, serta workshop manajemen

stres atau kecemasan. Dengan demikian, pengembangan atlet menjadi
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lebih menyeluruh, tidak hanya kuat secara fisik tetapi juga tangguh
secara mental dan emosional.

. Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini memiliki keterbatasan pada jumlah informan dan konteks
yang masih terbatas pada satu perguruan. Oleh karena itu, peneliti
selanjutnya diharapkan dapat memperluas cakupan penelitian ke
berbagai perguruan pencak silat lainnya, melibatkan lebih banyak
partisipan, dan mengeksplorasi faktor-faktor tambahan seperti latar
belakang keluarga, tingkat pengalaman bertanding, serta perbedaan
usia. Selain itu, pendekatan kuantitatif atau mixed methods juga dapat
digunakan untuk menghasilkan data yang lebih luas dan mendalam.

. Bagi Prodi Bimbingan dan Konseling Islam.

Disarankan penelitian lanjutan mengkaji integrasi psikoanalisis dan
nilai Islam, khususnya efektivitas konseling Islam dalam mengelola
kecemasan pada olahraga atau bidang bertekanan tinggi. Pendekatan
kuantitatif atau mixed methods dapat digunakan untuk mengukur

efektivitas strategi Islami dalam membentuk ketenangan psikologis.
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