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ABSTRACT 

Anis Sakinatul Awaliyah 2023. The Effect of Relaxation Techniques (Progressive Muscle 

Relaxation) in Reducing Students' Anxiety Facing Mathematics Exams at SMPN 14 

Jember. Thesis, Counseling Guidance Study Program, Faculty of Education, PGRI 

Argopuro University, Jember. Supervisor: (I) Drs. Wahid Suharmawan, M.Pd. and 

supervisor (II) Ika Romika Mawaddati, S,pd., M.pd. 

This research examines how progressive muscle relaxation technology can help students 

at SMPN 14 Jember reduce anxiety when taking mathematics exams. This kind of research 

is quantitative. With a sample of seven people, the population consists of class 8A Jember 

students. data collection techniques involving questionnaires and interviews. The 

questionnaire was validated and checked for reliability before distribution. The Wilcoxon 

Match Pairs Test is the data analysis method applied. The findings of the investigation 

are: progressive muscle relaxation, a relaxation technique, has been proven to help 

students at SMPN 14 Jember reduce anxiety before mathematics exams. This is 

recommended after progressive muscle relaxation technique therapy. When students' 

anxiety levels were measured before and after the test, the average calculated score fell. 

The average score on the pretest was 237.7, the average score on the posttest was 132.3, 

and the difference between the two scores was 105.4. The Wilcoxon paired test was used 

to analyze the data and obtain asymptotic values. The hypothesis (approved) states that 

there is a significant difference in students' anxiety levels before the mathematics exam 

because the Sig (two-sided) value of 0.008 is less than 0.05. The progressive muscle 

relaxation technique method is useful in reducing students' anxiety before the mathematics 

exam at SMPN 14 Jember based on the calculation results. 
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ABSTRAK 

Anis sakinatul awaliyah 2023. Pengaruh Teknik Relaksasi (Progressive Muscle 

Relaxation) Dalam Mengurangi Kecemasan Siswa Menghadapi Ujian mtematika Di 

SMPN 14 Jember. Skripsi, Program Studi Bimbingan Konseling Fakultas Ilmu Pendidikan 

Universitas PGRI Argopuro Jember. Pembimbing: (I) Drs. Wahid Suharmawan, M.Pd. dan 

pembimbing (II) Ika Romika Mawaddati, S,pd., M.pd. 

Penelitian ini mengkaji bagaimana teknologi relaksasi  progressive muscle relaxation 

dapat membantu siswa di SMPN 14 Jember mengurangi rasa cemas saat mengikuti ujian 

matematika. Penelitian semacam ini bersifat kuantitatif. Delngan sampell belrjumlah tujuh 

orang, maka populasinya telrdiri dari siswa kellas 8A Jember. teknik pengumpulan data 

yang melibatkan kuesioner dan wawancara. Kuesioner divalidasi dan diperiksa 

reliabilitasnya sebelum didistribusikan. Wilcoxon Match Pairs Test merupakan metode 

analisis data yang diterapkan. Temuan penyelidikan adalah: progressive muscle 

mailto:penulis1@gmail.com


 
 

Hal 79    At-Ta’dib: Jurnal  Pendidikan Guru Madrasah Ibtidaiyah 
 

relaxation, suatu teknik relaksasi, terbukti membantu siswa di SMPN 14 Jember 

mengurangi rasa cemas sebelum ujian matematika. Hal ini dianjurkan setelah terapi  

teknik progressive muscle relaxation. Ketika tingkat kecemasan siswa diukur pada saat 

sebelum dan sesudah tes, rata-rata skor perhitungannya turun. Nilai rata-rata pada pretest 

adalah 237,7, nilai rata-rata pada posttest adalah 132,3, dan selisih antara kedua nilai 

tersebut adalah 105,4. Uji berpasangan Wilcoxon digunakan untuk menganalisis data dan 

mendapatkan nilai asimtotik. Hipotesis (disetujui) menyatakan terdapat perbedaan yang 

signifikan tingkat kecemasan siswa menjelang ujian matematika karena nilai Sig (dua sisi) 

sebesar 0,008 kurang dari 0,05. Metode teknik  progressive muscle relaxation  bermanfaat 

dalam menurunkan kecemasan siswa menjelang ujian matematika di SMPN 14 Jember 

berdasarkan hasil perhitungan. 

 

Kata Kunci: kecemasan matematika 

  

PENDAHULUAN 

Kecemasan atau dalam bahasa inggrisnya “anxiety” berasal dari bahasa latin 

“angustus” yang berarti kaku, dan “ango, anci” yang berarti mencekik. kata cemas yang 

menurut kamus besar bahasa Indonesia berarti tidak tentramnya hati (bisa disebabkan karena 

khawatir akan sesuatu, ataupun rasa takut).  

Rasa cemas tidak dapat dipungkiri setiap manusia akan mengalami, karna itu 

kekhawatiran dan rasa takut yang intens, berlebihan, dan terus-menerus sehubungan dengan 

situasi sehari-hari hal ini dapat terjadi saat seseorang merasakan kehawatiran secara tidak 

langsung maupun secara langsung, hal ini akan menimbulkan efek terhadap diri seseorang 

seperti jantung berdenyut kencang, napas tersengal-sengal, berkeringat, dan merasa lelah. 

Menurut American Psychological Association (APA) dalam (Muyasaroh et al. 2020), 

kecemasan merupakan keadaan emosi yang muncul saat individu sedang stress, dan ditandai 

oleh perasaan tegang, pikiran yang membuat individu merasa khawatir dan disertai respon fisik 

(jantung berdetak kencang, naiknya tekanan darah, dan lain sebagainya). 

Situasi kecemasan yang sering muncul dan dirasakan dalam diri seseorang, antara lain 

adalah gangguan panik dimana gangguan  ini sering dirasakan oleh setiap individu, gejala ini 

yang  sering muncul secara tiba-tiba tanpa alasan yang jelas, saat merasakan gejala panik 

seseorang cenderung bergemetar, berkeringat,  jantung berdebar, sesak, nyeri dada, ketakutan 

hingga merasa lemah. Perasaan panik bisa saja dirasakan bermenit-menit bahkan bisa berjam-

jam, rasa panik ini juga bisa terjadi dimanapun dan kapanpun itu. Ada beberapa tingkatan 

kecemasan yang dapat di rasakan sesuai kondisi dan situasi yang di alami seseorang antara lain 

: perasaan cemas tingkat ringan, sedang, berat, hingga panik. 

Kecemasan ini sering muncul saat menghadapi hal-hal sulit, tidak dapat dipungkiri 

setiap individu akan mengalami, termasuk siswa yang mengalami situasi berupa ujian maupun 

pelajaran yang dianggap sulit, kecemasan ini akan menguasai diri siswa, entah mengalami 
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kecemasan ringan maupun cemas yang berlebihan tergantung pada situasi yang dihadapinya, 

karena cemas ini akan terjadi secara sengaja maupun tidak disengaja. 

Tak jarang kita temui banyak siswa yang mengalami kecemasan terlebih pada pelajaran 

maupun ujian yang dianggap sulit, seperti ujian matematika, karenanya para siswa sering 

merasa cemas dan panik. Padahal pada dasarnya matematika merupakan mata pelajaran yang 

dipelajari mulai dari sekolah dasar menengah hingga perguruan tinggi. Pendidikan matematika 

di sekolah dasar bertujuan membekali mereka dengan kemampuan berifikir logis, analitis, 

sistematis, kritis, dan kreatif serta kemampuan bekerja sama. 

Di dalam kegiatan belajar mengajar (KBM) pada bidang studi matematika, tidak dapat 

dipungkiri bila peserta didik dapat mengalami kecemasan terhadap pelajaran matematika 

apalagi dengan ujiannya, mereka menganggap bahwasannya matematika merupakan bidang 

studi sulit untuk dipahami (konsep rumus, dan latihan soal), membuat peserta didik merasa 

takut, gelisah dan selalu membuat cemas, karena hasil nilai dari ujian akan berpengaruh 

terhadap kenaikan kelas atau kelulusan. 

Situasi ini dapat membuat siswa merasakan ketakutan dan cemas, siswa akan 

merasakan situasi tekanan yang membuat dirinya menjadi pucat, keluar keringat dingin, sesak 

nafas dan merasa panik, ketakutan, putus asa dan depresi ketika mereka menghadapi ujian 

matematika. Jika dibiarkan, hal ini akan menjadi pengalaman buruk bagi peserta didik pada 

akhirnya akan membuat mereka kehilangan minat terhadap matematika dan hilangnya 

kepercayaan diri dalam mempelajari matematika. 

Ke lcelmasan yang be lrlelbihan juga melmbawa dampak nelgatif bagi melrelka kare lna dapat 

melnurunkan elfe lktivitas upaya yang dilakukan. Keltika kelce lmasan melningkat, siswa akan 

be lrusaha lelbih kelras, namun pelmahamannya justru selmakin buruk dan fatal, kelce lmasannya 

pun melningkat. Hal ini bisa telrjadi dalam jangka pelndelk atau jangka panjang. 

Pe lrmasalahan lain dalam pelmbellajaran matelmatika selbagai belrikut: dalam 

pe lmbellajaran matelmatika selring telrlihat siswa kurang aktif dalam melngikuti pelmbe llajaran, 

ke lbelranian siswa untuk belrtanya kelpada guru sangat relndah, apabila ditanya olelh guru tidak 

ada yang mau me lnjawab, jika tidak ditunjuk. 

Rasa celmas yang melmbuat konselntransi siswa melngurang, saat melnghadapi ujian 

matelmatika tidak bisa dipungkiri karelna rasa takut tidak naik kellas ini tidak bisa telrke lndali, 

dan inilah yang melngakibatkan dan melrangsang rasa celmas dalam diri siswa itu muncul. 

Kare lna kurangnya rasa pelrcaya diri, kelce lmasan yang belre llelbihan, maka akan belrpe lngaruh 

ke lpada hasil bellajaran siswa.  
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Dan se lse lorang yang diliputi pe lrasaan celmas maka melrelka celnde lrung untuk 

melnyalahkan diri selndiri diselrtai pula delngan ke ltidak mampuan untuk melne lmukan pe lmelcahan 

masalah yang dihadapi. Melre lka juga akan melrasakan ke lsulitan dalam bellajar, selhingga akan 

be lrpelngaruh be lsar telrhadap hasil mata pellajaran yang belrsangkutan. 

Dari hasil wawancara dan surveli di lapangan, telrlihat belbelrapa siswa juga melrasakan 

ke ltakutan di SMPN 14 Je lmbe lr. Di sana misalnya, masih banyak siswa yang melmpunyai ranah 

kognitif sangat selmpit dan takut melnghadapi ujian matelmatika. Hindari saja melmikirkan hal-

hal kelcil dan melngabaikan hal-hal lain. Siswa se lring kali melngalami kelsulitan belrkonse lntrasi 

dan melmbutuhkan instruksi atau pe lrmintaan untuk melngurangi kelcelmasannya. 

Wawancara yang saya lakukan dari be lbe lrapa siswa ke llas VIIIA di SMPN 14 yang 

melngalami pelrmasalahan celmas, ada belrbagai relspon fisik yang dirasakan ole lh siswa saat 

marasa celmas dalam melnghadapi ujian mate lmatika, selring se lsak dan pusing, pe lnglihatan 

kabur, belrke lringat dan sakit kelpala. siswa juga selring melgalami situasi yang tidak baik selpe lrti 

rasa khawatir atau takut yang belrlelbihan, bahkan panik dan melrasa telgang, pelrasaan tidak 

nyaman, melrasa sellalu dalam bahaya, melrasa ge llisah atau tidak dapat duduk telnang, bicara 

be lrlelbihan dan celpat. 

Fe lnomelna ini melmelrlukan pelnggunaan pe lndelkatan yang telpat untuk melmbantu siswa 

melngatasi atau melngurangi rasa takut melre lka. Pe lnelliti melne lmukan meltodel untuk me lngurangi 

ke lgugupan siswa seltellah melmbaca artikell di belrbagai majalah melnge lnai isu-isu yang dihadapi 

industri ini. Ini adalah pelnelrapan meltodel re llaksasi. 

Re llaksasi melnurut miltelnbe lrgelr (2004) dibagi melnjadi elmpat macam yaitu rellaksasi 

otot progrelssif (progre lssivel musce ll rellaxation), rellaksasi pelrnafasan (diaphragmatic bre lating) 

re llaksasi delnga cara melditasi (attelntion focusing e lxcelrcisels) dan yang te lrakhir adalah telknik 

re llaksasi pelrilaku (belhavioural rellaxation trelaning). 

Pe lne lliti melnelmukan telknik rellaksasi telrbaik yang dapat digunakan untuk melngurangi 

ke lcelmasan matelmatika yang dialami siswa di SMPN 14 Je lmbe lr, telknik re llaksasi progre lssive l 

muscle l rellaxation ini melrupakan suatu cara dari telknik rellaksasi yang melngkombinasikan 

latihan nafas dalam dan selrangkaian kontraksi. 

Te lknik re llaksasi progrelssive l musclel re llaxation dapat melmbantu melngurangi  

ke lcelmasan dan kelte lgangan yang  dirasakan olelh individu selcara fisik. Te lknik ini melmfokuskan 

pe lrhatian pada aktivitas otot delngan me lngidelntifikasi otot yang telgang dan me lngurangi 

ke ltelgangan fisik dan psikologis delngan melnghambat sistelm saraf simpatis. Sistelm saraf 

simpatik, selbaliknya, melnelkan rasa kelte lgangan pada individu, selhingga telrjadi countelr 

conditioning (pelnghilangan). 
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METODE 

Me ltodel pe lnellitian melrupakan cara-cara ilmiah yang digunakan untuk me lndapatkan suatu 

data pelnellitian yang valid be lrdasarkan delngan tujuan dan ke lgunaan telrtelntu dalam pe lnellitian 

(Sugiyono, 2016). Dalam pe lne llitian ini, pe lnulis melngunakan pelnde lkatan kuantitatif de lngan 

Je lnis e lkpelrimeln yang digunakan adalah pre l-elksprime lntal delsigns. 

Pe lne llitian ini me lngunakan Onel Group Prel-Telst Post-Te lst,delsain pe lnellitian ini dilakukan 

pre l-telst se lbe llum dilakukan pelrlakuan agar hasil pelrlakuan dapat dikeltahui lelbih akurat karelna 

hasil Post-Telst dapat dibandingkan de lngan ke ladaan selbe llum dibelri pelrlakuan (sugiyono, 

2016). Hasil dari keldua tels telrse lbut dibandingkan untuk me lnguji apakah trelatmeln yang 

dibelrikan mampu melngurangi kelcelmasan siswa me lnghadap ujian mate lmatika. 

Ilustrasi pelngambaran Onel Group Pre l-Te lst Post-Telst De lsigns adalah selbagai belrikut : 

 

 

Gambar 1. Pola Onel Group Pre l-Te lst Post-Telst De lsigns 

Ke ltelrangan : 

O1 = Pe lmbelrian Prel-Telst yakni pelngukuran tingkat kelcelmasan siswa dalam me lnghadapi 

pe llajaran matelmatika. 

X = Pe lmbelrian trelatmelnt melngunakan telknik  progre lssive l musclel re llaxation. 

O2 = Pe lmbelrian post-telst untuk me lngukur ke lmbali tingkat ke lce lmasan siswa dalam 

melnghadapi pellajaran matelmatika. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tujuan dari telmuan prel-telst adalah untuk melngide lntifikasi siswa yang melrasa celmas 

dalam melngikuti ujian matelmatika. Untuk melngide lntifikasi subjelk pe lne llitian, pelnelliti telrlelbih 

dahulu melmbelrikan kuelsione lr ke lpada masing-masing 24 siswa ke llas VIII A SMPN 14 Je lmbe lr 

se lbe llum melmulai proseldur telknik progrelssivel muscle l rellaxation. Tabell belrikut melnunjukkan 

siswa yang akan melnelrima telrapi rellaksasi progre lssivel muscle l rellaxation belrdasarkan hasil 

pre l-telstnya: 

Tabel 1. Hasil Pre-test  

Tingkat Kecemasan siswa menghadapi ujian matematika 

No. Nama Skor Nilai Kategori 

1 N 189 Belrat 

2 RPL 191 Belrat 

    O1   X   O2 
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3 AF 187 Belrat 

4 N 88 Ringan 

5 AD 111 Ringan 

6 RFN 60 Tidak ada kelcelmasan 

7 HH 117 Ringan 

8 SA 83 Ringan 

9 MA 84 Ringan 

10 DKZ 93 Ringan 

11 ZA 128 Seldang 

12 RC 124 Seldang 

13 FR 127 Seldang 

14 ARPMR 71 Ringan 

15 AR 183 Belrat 

16 MAT 98 Ringan 

17 NE LS 192 Belrat 

18 ZA 182 Belrat 

19 MBD 109 Ringan 

20 FR 97 Ringan 

21 DQ 188 Belrat 

22 J 184 Belrat 

23 CK 77 Ringan 

24 IT 182 Belrat 

 

Tabel 2. Persentase Hasil Pre-Test 
NO RE LNTANG NILAI KRITELRIA JUMLAH SISWA 

1 60 Tidak ada kelcelmasan 1 

2 60-120 Ringan 11 

3 120-180 Seldang 3 

4 180-240 Belrat 9 

5 240-300 belrat selkali 0 

Total 24 

 

Se lmbilan siswa yang te llah melngikuti tels awal yang paling me lnantang 

melnunjukkan kelce lmasan yang signifikan pada ujian matelmatika, melnurut analisis 

pe lnelliti telrhadap te lmuan telrse lbut, pelne lliti akan melmbelrikan layanan kelpada selmbilan 

mahasiswa telrse lbut be lrupa te lknik progre lssivel muscle l re llaxation. Hal ini dapat dilihat 

pada tabell be lrikut. 

Tabel 3. Data Siswa yang Memiliki Tingkat Kecemasan dalam Menghadapi 

Ujian Matematika 

No  Nama  Skor nilai Kategori  

1 N 
189 

BE LRAT 

2 RPL 
191 

BE LRAT 

3 AF 
187 

BE LRAT 
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4 AR 
183 

BE LRAT 

5 NE LS 
192 

BE LRAT 

6 ZA 
182 

BE LRAT 

7 DQ 
188 

BE LRAT 

8 J 
184 

BE LRAT 

9 IT 
182 

BE LRAT 

 

Hasil Analisis Data Pre-test dan Post-test 

Pe lmbelrian pos-te lst kelpada siswa ke llas VIII A SMPN 14 Je lmbe lr yang me lnjadi sampell 

pada pelnellitian ini belrtujuan untuk melnge ltahui adakah pelrubahan tingkat kelcelmasan pada 

siswa ke llas VIII A seltellah dibelrikannya trelatmelnt belrupa telknik progrelssive l musclel re llaxation. 

Hasil pos-telst di tunjukkan pada tabell di bawah ini: 

Tabel 4. Hasil Post-test Kecemasan Dalam Menghadapi Ujian Matematika di Kelas VIII 

A SMPN 14 Jember 

No  Nama  Skor nilai Kategori  

1 N 
127 

SE LDANG 

2 RPL 
122 

SE LDANG 

3 AF 
126 

SE LDANG 

4 AR 
121 

SE LDANG 

5 NE LS 
124 

SE LDANG 

6 ZA 
139 

SE LDANG 

7 DQ 
138 

SE LDANG 

8 J 
137 

SE LDANG 

9 IT 
157 

SE LDANG 

 

 

Tabel 5. Perbandingan Hasil Pre-test dan Post-test 

 
No  Nama  Pre-test Post-test 

Nilai Ket. Nilai Ket. 

1 N 

189 

BE LRAT 
127 

SE LDANG 

2 RPL 

191 

BE LRAT 
122 

SE LDANG 

3 AF 

187 

BE LRAT 
126 

SE LDANG 

4 AR 

183 

BE LRAT 
121 

SE LDANG 

5 NE LS 

192 

BE LRAT 
124 

SE LDANG 

6 ZA 

182 

BE LRAT 
139 

SE LDANG 
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7 DQ 

188 

BE LRAT 
138 

SE LDANG 

8 J 

184 

BE LRAT 
137 

SE LDANG 

9 IT 

182 

BE LRAT 157 SE LDANG 

Rata-Rata 

186,4 
132,3 

 

Be lrdasarkan data diatas dapat dike ltahui bahwa dari 9 siswa te lrse lbut me lngalami 

pe lnurunan dari yang awalnya belrat me lnjadi  se ldang, selte llah dibelrikan trelatmeln telknik 

progre lssive l musclel re llaxation maka rata-rata tingkat kelcelmasan siswa dalam 

melnghadapi ujian matelmatika dari hasil pre l-telst dan post-telst yaitu melnjadi 186,4 

melnjadi 132,3. 

Tabel 6. Uji Validitas 

 
No. r Tabel r Hitung Keterangan 

1. 0,1946 0,292  BE LNAR 

2 0,1946 0,263 BE LNAR 

3 0,1946 0,376 BE LNAR 

4 0,1946 0,405 BE LNAR 

5 0,1946 0,473 BE LNAR 

6 0,1946 0,366 BE LNAR 

7 0,1946 0,372 BE LNAR 

8 0,1946 0,298 BE LNAR 

9 0,1946 0,523 BE LNAR 

10 0,1946 0.352 BE LNAR 

11 0,1946 0,330 BE LNAR 

12 0,1946 0,426 BE LNAR 

13 0,1946 0,346 BE LNAR 

14 0,1946 0,589 BE LNAR 

15 0,1946 0,508 BE LNAR 

16 0,1946 0,534 BE LNAR 

17 0,1946 0,557 BE LNAR 

18 0,1946 0,340 BE LNAR 

19 0,1946 0,454 BE LNAR 

20 0,1946 0,530 BE LNAR 

21 0,1946 0,365 BE LNAR 

22 0,1946 0,389 BE LNAR 

23 0,1946 0,398 BE LNAR 

24 0,1946 0,345 BE LNAR 

25 0,1946 0,425 BE LNAR 

26 0,1946 0,484 BE LNAR 

27 0,1946 0,493 BE LNAR 

28 0,1946 0,475 BE LNAR 

29 0,1946 0,491 BE LNAR 

30 0,1946 0,503 BE LNAR 

31 0,1946 0,395 BE LNAR 
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32 0,1946 0,337 BE LNAR 

33 0,1946 0,362 BE LNAR 

34 0,1946 0,340 BE LNAR 

35 0,1946 0,474 BE LNAR 

36 0,1946 0,482 BE LNAR 

37 0,1946 0,458 BE LNAR 

38 0,1946 0,211 BE LNAR 

39 0,1946 0,343 BE LNAR 

40 0,1946 0.405 BE LNAR 

41 0,1946 0,351 BE LNAR 

42 0,1946 0,370 BE LNAR 

43 0,1946 0,344 BE LNAR 

44 0,1946 0,352 BE LNAR 

45 0,1946 0,355 BE LNAR 

46 0,1946 0,392 BE LNAR 

47 0,1946 0,413 BE LNAR 

48 0,1946 0,374 BE LNAR 

59 0,1946 0,354 BE LNAR 

50 0,1946 0,297 BE LNAR 

51 0,1946 0,282 BE LNAR 

52 0,1946 0,351 BE LNAR 

53 0,1946 0,381 BE LNAR 

54 0,1946 0,482 BE LNAR 

55 0,1946 0,498  BE LNAR 

56 0,1946 0,494 BE LNAR 

57 0,1946 0,403 BE LNAR 

58 0,1946 0,359 BE LNAR 

59 0,1946 0,315 BE LNAR 

60 0,1946 0,169 TIDAK VALID 

 

Butir pernyataan yang valid: 59 butir 

Butir pernyataan yang tidak valid: 1 butir 

 

Tabel 7. Uji Reliabilitas 
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Uji Hipotesis Wilcoxon 

Analisis yang digunakan dalam pe lne llitian ini melnggunakan uji wilcoxon Match Pairs 

Te lst. Te lknik ini digunakan untuk me lnguji hipotelsis  komparatif dua sampe ll yang be lrkorellasi 

de lngan data belrbelntuk ordinal. Uji Wilcoxon digunakan untuk melnguji signifikasi pe lrbeldaan 

tingkat kelce lmasan siswa dalam melnghadapi ujian matelmatika yang signifikan selbe llum dan 

se lsudah adanya pe lmbelrian telknik re llaksasi progre lssive l muscle l re llaxation. Dalam pe lnellitian 

ini, pelne lliti melnguji 9 sampell yang kelmudian dibelrikan trelatme lnt delngan te lknik progre lssive l 

muscle l rellaxation, untuk melnge ltahui pelngaruh dari telknik progre lssivel muscle l re llaxation 

telrhadap ke lcelmasan siswa me lnghadapi ujian mate lmatika di SMPN 14 Je lmbe lr. Se lbe llum 

dibelrikan trelatmelnt melnggunakan telknik rellaksasi, siswa dibe lrikan prel-te lst te lrlelbih dahulu 

agar dikeltahui tingkat kelce lmasan siswa, ke lmudian dibelrikan trelatmelnt delngan telknik re llaksasi 

progre lssive l muscle l re llaxation ke lpada siswa yang me lmiliki tingkat ke lcelmasan de lngan tingkat 

be lrat, lalu selte llah belbe lrapa kali trelatmelnt pelne lliti melmbe lrikan post-te lst untuk melnge ltahui 

adakah pelngaruh telknik rellaksasi progrelssivel muscle l re llaxation, 

Tabel 8. Selisih Hasil Pre-test Dan Post-test 

No  Nama  Pre-test Ket. Post-test Ket. Selisih 

1 N 

189 

BE LRAT 
127 

SE LDANG +62 

2 RPL 

191 

BE LRAT 
122 

SE LDANG +69 

3 AF 

187 

BE LRAT 
126 

SE LDANG +61 

4 AR 

183 

BE LRAT 
121 

SE LDANG +62 

5 NE LS 

192 

BE LRAT 
124 

SE LDANG +68 

6 ZA 

182 

BE LRAT 
139 

SE LDANG +43 

7 DQ 

188 

BE LRAT 
138 

SE LDANG +50 

8 J 

184 

BE LRAT 
137 

SE LDANG +47 

9 IT 

182 

BE LRAT  157 SE LDANG +25 

Rata-Rata 

186,4 
132,3 

54,1 
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Rata-rata atau melan data hasil se lbellum dan se lsudah te ls me lngalami pelnurunan, 

se lsuai delngan pelrhitungan yang tellah dilakukan. Rata-rata 186,4 dicapai pada prel-te lst. 

Se ldangkan rata-rata nilai post-telst adalah 132,3. Hal ini melnunjukkan bahwa selte llah 

pe lngobatan melnggunakan telknik progre lssive l muscle l re llaxation, tingkat kelcelmasan 

siswa melngalami pelnurunan. Seldangkan se llisih kelduanya adalah 54,1. Belrikut telmuan 

uji Wilcoxon yang dilaksanakan melnggunakan SPSS ve lrsi 25.00. 

Tabel 9. Hasil Uji Wilcoxon 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Be lrdasarkan data di atas dapat disimpulkan bahwa ne lgativel ranks atau se llisih (nelgatif) 

antara tingkat kelce lmasan siswa dalam me lnghadapi ujian matelmatika telrdapat 9 data nelgatif 

(N) yang artinya 9 siswa me lngalami pelnurunan tingkat strelss ringan dari nilai preltelst dan post-

telst, melan rank atau rata-rata pelningkatan telrse lbut adalah selbelsar 5.00 seldangkan jumlah 

positif atau sum of rank adalah selbe lsar 45.00 Ini melnunjukan bahwa adanya pelnurunan dari 

nilai preltelst dan posttelst. Positivel ranks atau sellisih (positif) antara tingkat kelcelmasan siswa 

dalam melnghadapi ujian matelmatika untuk prelte lst dan post-telst adalah 0 baik itu pada nilai 

N,me lan rank, maupun sum rank. Tiels adalah kelsamaan nilai preltelst dan posttelst, disini nilai 

tiels adalah 0, selhingga dapat dikatakan bahwa tidak ada nilai yang sama antara pre l-telst dan 

post-telst. 

Tabel 10. Test Statistic 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil Z Scorel dalam pelngujian Wilcoxon ini selkaligus juga me lnjadi dasar kelputusan 

dalam melnelntukan hasil hipotelsis yang tellah diajukan selbe llumnya, yakni delngan batasan: 
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- Apabila nilai probalitas Asymp. Sig. (2-taileld) < 0,05 maka telrdapat pelrbe ldaan 

nilai rata-rata 

- Apabila nilai probalitas Asymp. Sig. (2-taileld) > 0,05 maka telrdapat pelrsamaan 

nilai rata-rata  

Be lrdasarkan tabell hasil Z scorel di atas, dipelrole lh nilai Z selbe lsar -2,668 delngan 

simpotik signifikansi untuk uji dua arah atau Asymp. Sig. (2-taileld) se lbe lsar ,008. Ole lh 

karelna itu, maka dapat disimpulkan bahwa: 

Ha: Pe lngaruh Te lknik progre lssivel muscle l re llaxation dalam melngurangi kelce lmasan 

ditelrima.  

Ho: Pe lngaruh Te lknik progre lssivel muscle l re llaxation dalam melngurangi kelce lmasan 

ditolak. 

Pembahasan 

Be lrdasarkan pelnyajian data dan hasil analisis antara prel-te lst dan post-telst te lrkait tingkat 

ke lcelmasan siswa dalam melnghadapi ujian matelmatika di SMPN 14 Je lmbe lr, de lngan 

melngambil sampell 9 siswa pada kellas VIII A maka dapat disimpulkan bahwa hipotelsis 

altelrnatif (Ha) ditelrima. Hal telrse lbut dapat dilihat pada grafik dibawah ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Grafik Skala Penurunan Tingkat Kecemasan Siswa kelas VIII A di SMPN 14 

Jember 

Me llalui grafik pelrbandingan antara skala nilai angke lt prel-telst dan post-telst dapat 

telrlihat siswa yang telrmasuk ke l dalam kate lgori belrat ada 9 siswa. seltellah mellakukan trelatmelnt 

telknik progrelssive l musclel rellaxation dapat dilihat siswa yang telrmasuk dalam kate lgori belrat  

melngalami pelnurunan ke larah yang baik se lhinnga masuk dalam katelgori se ldang. maka rata-

rata tingkat kelce lmasan siswa dalam melnghadapi ujian matelmatika dari hasil prel-telst dan post-

telst yaitu melnjadi 186,4 melnjadi 132,3. 
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1. Alat tels pe lngukuran tingkat kelcelmasan se llama rangkaian pelne llitian, yakni kuelsionelr 

de lngan melnggunakan skala likelrt yang melmunculkan elfe lk yang signifikan. Relrata prel-

telst, post-te lst adalah: 186,4 dan 132,3 (hasil keldua tels adalah belrkatelgori be lrat dan  

se ldang) de lngan hasil uji dua arah atau Asymp. Sig. (2- taileld) se lbe lsar ,008 (hasil ke ldua 

pe lrbandingan tels me lnunjukkan pelrubahan kelarah yang baik). Maka, pelne lliti 

melnyimpulkan bahwa tingkat kelce lmasan siswa dalam melnghadapi ujian matelmatika 

mulai dari tels awal hingga pelmbe lrian trelatmelnt 4 kali melngalami pelrubahan kelarah yang 

baik, telrlihat dari hasil data grafik diatas. 

2. Se lmua siswa melngikuti rangkaian trelatme lnt se lcara lelngkap. Telrdapat 9 siswa melngikuti 

pe llaksanaan trelatmeln se lcara pelnuh pada pelrtelmuan pelrtama hingga sellelsai, Pe lne lliti 

melmbandingkan hasil prel-telst dan post-telts dari 9 siswa di SMPN 14 Je lmbe lr dari hasil 

pe llaksanaan hingga selle lsai siswa melngalami pe lnurunan kelarah yang baik, adapun hasil 

yang dapat dilihat dari hasil prel-telst dan pos-te lst dibawah ini. Yang dimana pelne lliti hanya 

melnjabarkan 3 data dari 9 sampell siswa. 

3. Subje lk pelrtama dipelrole lh hasil dari siswa yang belrinisial N, keltika pelne lliti melmbelrikan 

pre ltelst, skor yang subje lk dapatkan masuk dalam katelgori belrat delngan skor 189 nilai , skor 

telrse lbut melnunjukkan bahwasanya N melmiliki masalah pada tingkat kelcelmasan dalam 

melnghadapi ujian matelmatika, yakni me lrasa selpe lrti gellisah, gugup, tangan ge lmeltar, 

be lrkelringat, jantung belrdelbar disaat melnghadapi ujian mate lmatika. Seltellah mellakukan 

trelatmelnt dapat dilihat seldikit delmi se ldikit subje lk mampu melngatasi keltelgangan fisiknya 

yang muncul akibat kelgellisanahan  dan e lmosionalnya, hal ini dibuktikan delngan hasil 

poste lst N  yang masuk dalam katelgori se ldang  delngan skor nilai 127, skor telrse lbut 

melnunjukkan bahwasanya ada pelngurangan skor pada subjelk. dan dari hasil trelatmelnt 

telrse lbut N sudah bisa melngatasi keltelganggan fisik, tidak selpe lrti biasanya. 

4. Subje lk yang keldua yaitu RPL keltika pe lnelliti melmbelrikan preltelst, skor yang subjelk 

dapatkan masuk dalam katelgori belrat delngan skor nilai 191, skor telrse lbut melnunjukkan 

bahwasanya RPL melmiliki masalah pada tingkat kelcelmasan, yang belrat, yaitu mudah 

telrsinggung, RPL celmas se lhingga melmbuat subjelk melrasakan ke ltelgangan fisik selpe lrti, 

tangan gelme ltar, jantung belrde lbar, saat melngahdapi ujian matelmatika. Namun se ltellah 

mellakukan trelatmelnt dapat dilihat seldikit de lmi seldikit RPL mampu melngontrol dirinya 

agar tidak selpe lrti biasanya. Hal ini dibuktikan dari hasil post-telst subje lk yang masuk dalam 

katelgosri se ldang delngan skor nilai 122. Skor telrse lbut melnunjukkan bahwasanya ada 

pe lngurangan skor pada subjelk RPL 
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5. Subje lk yang keltiga adalah AF ke ltika pe lnelliti melmbelrikan prel-telst, skor yang subjelk 

dapatkan masuk dalam kate lgori be lrat delngan skor nilai 183,  skor telrse lbut melnunjukkan 

bahwasanya AF melmiliki tingkat ke lce lmasan yang belrat, susah untuk belrkonse lntrasi karna 

melrasa celmas dan  telgang saat melnghadapi ujian mate lmatika. Namun seltellah mellakukan 

trelatmelnt dapat dilihat se ldikit delmi seldikit subjelk  mampu. fokus melnge lrjakan tugasnya, 

hal ini juga dapat dilihat dari hasil skor subje lk yang awalnya masuk kate lgori belrat se ltellah 

dibelrikan posttelst skor subje lk masuk dalam katelgori seldang de lngan nilai selbelsar 126. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Be lrdasarkan hasil pelne llitian yang dilakukan pada siswa kellas VIIIA SMPN 14 Je lmbe lr. 

Te lrungkap bahwa pelnde lkatan telknik progre lssive l musclel re llaxation belrpe lngaruh dalam 

melnurunkan kelce lmasan dalam melnghadapi ujian matelmatika pada siswa kellas VIIIA SMPN 

14 Je lmbelr.  Hal ini ditunjukkan delngan me lnghitung rata-rata tingkat kelce lmasan siswa (186,4) 

se lbe llum me lndapat telrapi delngan pe lndelkatan telknik progre lssivel muscle l re llaxation, dan rata-

rata tingkat kelce lmasan siswa (132,3) seltellah elmpat selsi pe lngobatan delngan telknik progre lssive l 

muscle l rellaxation. Asymp. tanda tangan. (2-taileld) se lbe lsar 0,008 lelbih kelcil dari 0,05 

ditampilkan pada tabell hasil pelngujian Wilxcon melnggunakan SPSS ve lrsi 25.00. Nilai telrse lbut 

melnunjukkan adanya pelngaruh yang signifikan telrhadap prelte lst dan posttelst yang dipelrole lh 

pe lnelliti, hal ini melnunjukkan bahwa hipote lsis ditelrima dalam pelne llitian ini. Dapat dipastikan 

bahwa tingkat kelce lmasan siswa kellas VIIIA SMPN 14 Je lmbe lr telrkait ujian matelmatika 

dipelngaruhi olelh telknik progre lssivel muscle l rellaxation. 

Saran  

Be lrdasarkan dari hasil pelne llitian, pelne lliti melmbe lrikan saran kelpada pelnelliti 

se llanjutnya, agar pelnellitian ini dapat dijadikan selbagai dasar pelne llitian lanjutan de lngan 

melmpe lrluas variabell dan subyelk pe lnellitian. 

1. Ke lpada Guru BK diharapkan hasil pe lne llitian ini dapat dijadikan se lbagai acuan untuk 

melningkatkan lagi layanan BK, masukan positif bagi le lmbaga khususnya dalam 

melngurangi kelcelmasan siswa saat me lnghadapi pellajaran maupun ujian mate lmatika di 

SMPN 14 Je lmbe lr. 

2. Bagi Siswa diharapkan siswa dapat se lcara mandiri melngurangi kelce lmasan saat 

melnghadapi ujian mate lmatika mellalui pellaksanaan telknik progrelssive l musclel re llaxation 

yang bisa dilakukan selcara mandiri.. 
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