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ABSTRAK

Fauzi Abda’u Ash-Shiddigi. Program Studi Psikologi Universitas Yudharta , 6
Juli 2019. Pengaruh Senam Pernafasan Terhadap Tingkat Stres di Ukm Pagar
Nusa Universitas Yudharta Pasuruan. Pembimbing, Nanik Kholifah, M,Si

Kecemasan sering dialami atlet ketika akan menghadapi kejuaraan dan
pertandingan, padahal sebelum menjalani pertandingan para atlet di siapkan baik
mental maupun teknik untuk pertandingan. Namun saat akan menghadapi
pertandingan atlet mengalami kecemasan bahkan stres, sebab memiliki beban
pikiran siapa yang akan dihadapi, seperti apa lawan yang akan dihadapi, apakah
lawan lebih berkopetensi. Stres merupakan fenomena individual, masalah yang
sama bisa jadi menimbulkan stres bagi individu satu, tetapi belum tentu bagi
individu yang lain. Sebagai ilustrasi, seorang atlet bisa jadi stres ketika bertanding
dengan jumlah penonton besar. Tingkat stres mampu ditangani dengan beberapa
cara, salah satunya dengan menggunakan senam pernafasan, senam pernafasan
Pagar Nusa. Senam merupakan suatu metode yang bisa dilakukan untuk
menghilangkan stres, suatu kegiatan yang dilakukan untuk mengikat energi
positif. Energi inilah yang akan mendatangkan ketentraman pada jiwa dan
kebugaran pada raga. Senam pernafasan merupakan aktifitas yang baik dimana
senam adalah sebuah aktifitas manusia yang bertujuan untuk mencapai
kesejahteraan jasmani dan rohani.
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ABSTRACT

Fauzi Abda'u Ash-Shiddigi. Psychology Study Program of Yudharta University,
July 6, 2019. Effect of Respiratory Gymnastics on Stres Levels in Pagar Nusa
Ukm Yudharta University Pasuruan. Advisor, Nanik Kholifah, M, Si

Anxiety is often experienced by athletes when dealing with championships
and matches, even though before the match the athletes are prepared both
mentally and technically for the match. But when facing a match athletes
experience anxiety and even stres, because they have the burden of the mind who
will be faced, what kind of opponent they will face, whether the opponent is more
competent. Stres is an individual phenomenon, the same problem can be stresful
for one individual, but not necessarily for other individuals. As an illustration, an
athlete can be stresful when competing with large audiences. Stres levels are able
to be handled in several ways, one of which is by using breathing exercises, Pagar
Nusa breathing exercises. Gymnastics is a method that can be done to eliminate
stres, an activity carried out to bind positive energy. This energy will bring peace
to the soul and fitness in the body. Respiratory exercise is a good activity where
gymnastics is a human activity that aims to achieve physical and spiritual well-
being.

Keywords, Respiratory Gymnastics, Stres Levels
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