DAMPAK KEBIASAAN OLAHRAGA TERHADAP
PENGELOLAAN STRESS REMAJA PESILAT
(Studi Kasus di UKM PPS Betako Merpati Putih

Kolat UIN Siber Syekh Nurjati Cirebon)

SKRIPSI

Diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar
Sarjana Sosial (S.Sos) pada Jurusan Bimbingan Konseling [slam

w

r i
w

) W
'

r

*
L g

W

UINSSC

UNIVERSITAS ISLAM NEGERI SIBER
SYEKH NURJATI CIREBON

AISYAH HAWA SAFITRI
NIM. 2108306092

JURUSAN BIMBINGAN KONSELING ISLAM (BKI)
FAKULTAS DAKWAH DAN KOMUNIKASI ISLAM
UNIVERSITAS ISLAM NEGERI (UIN)
SIBER SYEKH NURJATI CIREBON

TAHUN 1446 H/ 2025 M



DAMPAK KEBIASAAN OLAHRAGA TERHADAP

PENGELOLAAN STRESS REMAJA PESILAT
(Studi Kasus di UKM PPS Betako Merpati Putih
Kolat UIN Siber Syekh Nurjati Cirebon)

Diajukan sebagai salah satu syarat
Untuk memperoleh gelar Sarjana Sosial (S.Sos)
Jurusan Bimbingan dan Konseling Islam (BKI)

Fakultas Dakwah dan Komunikasi Islam (FDKI)

Oleh:

AISYAH HAWA SAFITRI
NIM. 2108306092

JURUSAN BIMBINGAN KONSELING ISLAM (BKI)
FAKULTAS DAKWAH DAN KOMUNIKASI ISLAM
UNIVERSITAS ISLAM NEGERI (UIN)
SIBER SYEKH NURJATI CIREBON
TAHUN 2025 M/1446 H



ABSTRAK

“DAMPAK KEBIASAAN OLAHRAGA TERHADAP PENGELOLAAN
STRESS REMAJA PESILAT STUDI KASUS DI UKM PPS BETAKO
MERPATI PUTIH KOLAT UIN SIBER SYEKH NURJATI CIREBON”
AISYAH HAWA SAFITRI 2108306092, Jurusan Bimbingan Konseling Islam,
Fakultas Dakwah dan Komunikasi Islam Universitas Islam Negeri Siber
Syekh Nurjati Cirebon.

Remaja merupakan masa peralihan dari fase anak-anak ke fase dewasa, masa ini
merupakan masa kejayaan karena remaja dapat lebih aktif untuk berinteraksi,
mengeksplor hal baru dan melakukan banyak hal. Namun terkadang remaja tidak
luput dari stress, stress yang dialami remaja berasal dari banyak faktor seperti
tekanan dari orang tua dan permasalahan dengan teman sebaya. Oleh karena itu
remaja perlu mengetahui cara untuk mengelola stress dengan baik agar dapat
terhindar dari dampak negatif stress, olahraga dapat menjadi solusi bagi remaja
untuk mengelola stress karena dengan berolahraga tubuh akan mengeluarkan
hormon endorpin yang merupakan hormon kebahagiaan. Penelitian ini dilakukan di
UKM PPS Betako Merpati Putih Kolat UIN Siber Syekh Nurjati Cirebon.
Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan bagaimana gambaran kebiasaan
olahraga, bagaimana gambaran pengelolaan stress remaja dan dampak dari
kebiasaan olahraga terhadap pengelolaan stress remaja. Penelitian ini menggunakan
pendekatan kualitatif mode studi kasus, yang datanya diperoleh dengan
menggunakan teknik wawancara, observasi dan dokumentasi. Kemudian
didapatkan hasil dari penelitian ini yaitu remaja mengalami stress karena tekanan
akademik, tekanan dari orang tua serta merasa tertinggal dari teman sebaya.
Awalnya remaja merasa tidak bisa mengelola rasa stressnya, namun setelah rutin
berolahraga sengan cara berlatih silat, remaja merasa berlatih silat ini cocok untuk
mereka lakukan agar terhindar dari stress berlebih. Banyak dampak positif yang
dirasakan seperti badan yang menjadi bugar, hati menjadi bahagia dan bertemu
teman yang baik di tempat latihan.

Kata Kunci: Merpati Putih, Olahraga, Pengelolaan Stress, Remaja.



ABSTRACT

"The Impact of Exercise Habits on Stress Management Among Young Martial
Artists: A Case Study at UKM PPS Betako Merpati Putih Kolat UIN Siber Syekh
Nurjati Cirebon"

AISYAH HAWA SAFITRI 2108306092, Department of Islamic Counseling

Guidance, Faculty of Da'wah and Islamic Communication, State Islamic
University of Siber Syekh Nurjati Cirebon.

Adolescence is a transitional phase from childhood to adulthood, a time of
flourishing as teenagers become more active in interacting, exploring new things,
and engaging in various activities. However, teenagers are not immune to stress,
which can arise from various factors such as pressure from parents and issues with
peers. Therefore, it is essential for teenagers to learn how to manage stress
effectively to avoid its negative impacts. Exercise can be a solution for teenagers to
manage stress, as physical activity releases endorphins, the happiness hormone.
This research was conducted at UKM PPS Betako Merpati Putih Kolat UIN Siber
Syekh Nurjati Cirebon. The study aims to describe the exercise habits, the stress
management of adolescents, and the impact of exercise habits on their stress
management. This research employs a qualitative case study approach, with data
collected through interviews, observations, and documentation. The results indicate
that teenagers experience stress due to academic pressure, parental expectations,
and feelings of being left behind by their peers. Initially, they felt unable to manage
their stress; however, after regularly practicing martial arts, they found that silat
training was suitable for them to alleviate excessive stress. Many positive effects
were reported, such as improved physical fitness, increased happiness, and meeting
good friends at the training venue.

Keywords: Merpati Putih, Sports, Stress Management, Teenagers.
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