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KATA PENGANTAR 
 
 

Alhamdulillah puji syukur ke hadirat Ilahi buku monograf 

ini akhirnya terselessaikan. Ucapan terima kasih kepada 

Fakultas Ilmu Pendidikan dan LPPM Unesa karena berkat 

pendanaan  dan  managemen mutu buku monograf ini hadir. 

Menembak merupakan salah satu cabang olahraga 

prestasi yang menarik untuk dikaji. Upaya meraih prestasi 

optimal atlet menembak perlu dilakukan secara holistik 

saintifik. Salah satunya melalui penerapan psikologi olahraga. 

Implementasi keilmuan psikologi olahraga bagi atlet 

salah satuya melalui latihan relaksasi otogenik. Kajian 

Pembahasan mengenai keterampilan relaksasi otogenik di 

Indonesia tidak banyak, hal ini  ditemui  dari sedikitnya buku 

di Indonesia yang membahas secara rinci  dan  mendalam 

tentang  latihan  relaksasi otogenik  bagi atlet menembak. 

Oleh karena itu, buku monograf ini terlahir. 

Buku monograf ini diberi judul "Pengaruh Latihan 

Relaksasi Otogenik Terhadap Kecemasan Pada Atlet 

Menembak" . Selayaknya monograf, maka buku ini memuat 3 

bab penting yaitu pendahuluan, tinjauan pustaka serta hasil 

dan pembahasan. Bahasan awal memuat mengenai 

kecemasan yang terjadi pada atlet menembak dan 

urgensinya latihan relaksasi otogenik. Selanjutnya pada bab 

2, tinjauan Pustaka membahas tentang cabang olahraga 

menembak, kecemasan, latihan relaksasi otogenik serta 

bagaimana prosedur dalam penelitian. Pada bab 2 ini dikupas 

pula secara teoritis serta metodologis perancangan latihan 
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relaksasi otogenik untuk kecemasan khusus atlet menembak. 

Terakhir pada bab 3 mengulik hasil  riset  mengenai  

pengaruh latihan relaksasi otogenik yang dilakukan serta 

pembahasan. 

Buku   monograf  ini   belum sepenuhnya sempuma. Masih 

banyak kelemahan  dan  kekurangan selain juga kelebihan 

yang ada. Namun, kami berharap buku ini akan membantu 

pembaca yang tertarik mempelajari psikologi olahraga 

khususnya tema latihan relaksasi otogenik bagi atlet. 

 

Surabaya, 7 September 2021 
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BAB 1 PENDAHULUAN 

 

 
A. Latar Belakang 

Menembak adalah olahraga yang mempunyai jenis 

beragam, baik yang bersifat rekreatif atau hobi yaitu yang 

tidak dipertandingkan, dan hanya untuk kesenangan semata 

misalkan. Selain itu ada jenis dari olahraga menembak yang 

dipertandingkan diajang nasional maupun internasional.  

Sehingga dapat dikatakan sebagai bagian dari olahraga 

prestasi. Hal ini karena tujuannya adalah meraih prestasi 

bukan kebugaran semata.  

Menembak merupakan cabang olahraga yang dimainkan 

oleh laki-laki maupun perempuan dan dimainkan secara 

individu dan beregu. Kompetisi beregu di menembak adalah 

menggunakan skor akumulatif sehingga, partai perlombaan 

yang dilaksanakan tetap individu. Atlet yang bermain pada 

nomor beregu berjumlah tiga atlet, dimana masing-masing 

dari mereka akan saling berlomba dan meraih skor individu.  

Terdapat pelaku olahraga yaitu setiap orang dan/atau 

kelompok orang yang terlibat secara langsung dalam 

kegiatan olahraga yang meliputi pengolahraga pembina 

olahraga, dan tenaga keolahragaan (UU RI Nomor 3 Tahun 

2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional (SKN) pada Bab 

I pasal 1).  Pada penelitian ini yang lebih ditekankan adalah 

pelaku olahraga yang berperan sebagai atlet atau 
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pengolahraga. Atlet pada cabang olahraga menembak adalah 

atlet yang berada pada ruang lingkup olahraga prestasi 

karena cabang olahraga menembak termasuk dalam kegiatan 

yang terstruktur dan memiliki tujuan tidak hanya bugar akan 

tetapi juga meraih prestasi (Undang-undang RI No. 3 Tahun 

2005). 

Olahraga Menembak merupakan olahraga yang tidak bisa 

dibilang mudah, karena olahraga ini akurasi terhadap 

sasaran. Selain itu olahraga menembak memerlukan daya 

tahan untuk berdiri sekitar satu setengah jam untuk berdiri 

di belakang garis tembak. Pada kenyataanya atlet yang 

mempunyai kondisi fisik yang baik dan optimal tidak selalu 

menghasilkan prestasi yang baik pula jika hal tersebut tidak 

didorong oleh perilaku dan mental yang baik. Salah satu 

faktor psikologis yang mempengaruhi keberhasilan atlet 

dalam kompetisi adalah  kecemasan ketika bertanding. 

Kecemasan yang dirasakan jika  terlalu tinggi juga memiliki 

resiko untuk mengganggu performa atlet (Jannah, 2019)  

Kecemasan dibidang olahraga merupakan reaksi 

emosional negatif atlet saat merasa terancam. Atlet akan 

merasa cemas apabila sesuatu yang diharapkan tidak 

berjalan dengan baik atau mendapat rintangan sehingga ada 

kemungkinan tidak tercapainya harapan akan menghantui 

pikirannya (Amir, 2012). Sejalan dengan hal itu, Jannah 

(2019) mendefisinikan kecemasan  olahraga sebagai suatu 

perasaan tidak menyenangkan dan disebabkan oleh situasi 

yang dianggap mengancam.  

 Jarvis (2005) menjelaskan bahwa penyebab atlet 

menembak mengalami kecemasan disebabkan oleh faktor 

situasional dan faktor individual. Terdapat tiga bagian dalam 

faktor situasional yaitu tingkatan pertandingan, adanya 
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ekspetasi serta ketidakpastian, sedangkan dalam faktor 

individual terdiri dari dua bagian yang terdiri dari trait 

axiety, self esteem serta self efficacy. Contoh sumber 

kecemasan yang berasal dalam diri seperti adanya riwayat 

trauma cidera sehingga memiliki kecemasan yang lebih tinggi 

dalam pertandingan. Kecemasan situasional dari luar 

contohnya seperti tuntutan dari pelatih untuk memenangkan 

pertandingan, harapan dalam memenangkan pertandingan  

serta ketidak jelasan intruksi dari pelatih sehingga menjadi 

sumber kecemasan.  Faktor individual ini disebabkan dari 

dalam dirinya sendiri, adanya tekanan yang bersumber 

dalam diri ataupun dari luar, sifat kompetisi seperti 

peraturan dan perubahan keadaan permainan maupun 

kondisi alam sehingga kepercayaan diri dapat menurun. 

Jannah (2016) menjelaskan bahwa pengaruh kecemasan 

terhadap performa atlet terjadi secara bertingkat. Ketika 

seorang atlet mengalami kecemasan yang tinggi maka hal itu 

berpengaruh terhadap kondisi fisik atau fisiologinya, yakni 

berupa ketegangan otot-otot yang kemudian akan 

mempengaruhi kemampuan teknisnya. Atlet akan menjadi 

lebih sering melakukan kesalahan-kesalahan hingga tidak 

dapat konsentrasi penuh. Akhirnya alam pikirannya semakin 

terganggu dan muncul berbagai pikiran negatif seperti 

ketakutan akan kegagalan. Pikiran negatif tersebut juga 

justru pada akhirnya menimbulkan lebih banyak kesalahan 

dan muncul kecemasan yang lebih tinggi pula. Tak hanya itu, 

kecemasan yang dirasakan atlet menembak 

menyebabkanturunya konsentrasi pada saat membidik serta 

menembak sasaran. Oleh karena itu atlet menembak perlu 

memperhatikan pengaturan nafas hingga konsentrasinya.  

Latihan mental merupakan bagian penting yang 



 

 
4 | LATIHAN RELAKSASI OTOGENIK TERHADAP KECEMASAN 

digunakan atlet agar memiliki kemampuan mengelola 

kecemasan yang baik, melatih atlet agar tetap mampu 

mengekspresikan emosinya secara tepat meskipun tengah 

mengalami situasi yang tidak terduga atau sedang berada 

pada situasi di bawah tekanan.  

Terdapat beberapa bentuk latihan mental diantaranya 

adalah  relaksasi otogenik, yaitu sebuah aktivitas latihan 

mental atau berupa treatment yang digunakan untuk 

memfokuskan pada area tubuh tertentu dan pada saat yang 

bersamaan mengulangi kalimat-kalimat sugesti tertentu 

(Jannah dan Dewi, 2020).  Otogenik pertama kali 

dikemukakan oleh psikiatri yang berasal dari Jerman yang 

bernama Johannes Schultz, bertujuan untuk memunculkan 

dan mengembangkan hubungan antara komunikasi secara 

verbal dengan diri sendiri atau biasa dikenal dengan 

komunikasi intrapersonal dengan keadaan fisik atau tubuh 

yang tenang dimana tidak ada aktivitas secara fisik saat 

melakukan hal tersebut (Fitriani & Alsa, 2015). Aktivitas 

yang dilakukan adalah memberi sugesti-sugesti positif pada 

bagian tertentu yang pada akhirnya tubuh memberikan 

reaksi dengan sensasi-sensasi tertentu (Rachmaningdiah & 

Jannah, 2016). 

 

B. Rumusan Masalah 

Apakah ada pengaruh  latihan relaksasi otogenik 

terhadap kecemasan pada atlet menembak? 
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C. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisa pengaruh 

latihan relaksasi otogenik bagi atlet menembak. 

 

D. Urgensi 

Dasar dari penelitian ini adalah untuk mencari solusi dari 

suatu permasalahan penelitian. Adapun pentingnya 

penelitian ini dilakukan adalah sebagai berikut: 

1. Penyusunan modul latihan relaksasi otogenik yang 

diperlukan untuk mengelola kecemasan bagi atlet 

menembak. Atlet yang memiliki kecemasan rendah lebih 

mampu untuk fokus dan berkonsentrasi dalam 

memenangkan pertandingan serta meraih prestasi. 

2. Latihan relaksasi otogenik membutuhkan uji efektivitas 

terhadap kecemasan khusus pada atlet menembak. 
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BAB 2 TINJAUAN PUSTAKA 

 
 
A. Menembak 

Secara harfiah kata menembak berarti dua hal: 

Melepaskan peluru dari senjata api dan mengarahkan 

sesuatu kepada sesuatu. berdasarkan kedua kata itu maka 

akan muncul 3 hal penting dari konsep menembak: a. 

Kebendaan, yaitu alat untuk menembak. b.  Manusia yang 

merupakan subjek dari pemakaian alat. c. Sasaran sebagai 

aktifitas objek dari menembak melalui senapan ataupun 

pistol.  Sependapat dengan Alfianto, et al. (2020) Menembak 

merupakan aktivitas melepaskan peluru melalui lintasan 

yang sudah ditentukan menuju sasaran tujuan dengan jarak 

tertentu pula.  

Berdasarkan ketiga pengertian konsep itulah maka dapat 

dilihat bahwa menembak merupakan kerja ide dan indera 

yang terhimpun dalam suatu waktu, suatu tempat, dan suatu 

reaksi yang semua terakumulasi dalam kerja menembak 

(Kamseno et al, 2016). 

Cabang olahraga menembak merupakan cabang yang 

tidak sepopuler olah raga permainan di masyarakat, layaknya 

sepak bola, bulu tangkis, bola basket. Pada era kini, olahraga 

menembak mulai menarik minat masyarakat Indonesia. Ini 

dapat dilihat dari adanya sekolah menembak, juga arena 

permainan air softgun  yang dibuka untuk masyarakat 
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umum. Selain itu, pada cabang olahraga menembak sudah 

banyak perolehan medali baik dalam nasional maupun 

internasional, sehingga semakin banyak  masyarakat  yang  

mengenal olahraga menembak (Vipassiwan, Sulaiman, 

Sujiono, 2018)  

Menembak merupakan cabang olahraga yang dimainkan 

oleh laki-laki maupun perempuan dan dimainkan secara 

individu dan beregu. Kompetisi beregu di menembak adalah 

menggunakan skor akumulatif sehingga, partai perlombaan 

yang dilaksanakan tetap individu. Atlet yang bermain pada 

nomor beregu berjumlah tiga atlet, dimana masing-masing 

dari mereka akan saling berlomba dan meraih skor individu 

(Kamseno et al.,  2016). 

Pada olahraga prestasi menembak tergolong kategori 

olahraga akurasi layaknya panahan. Menembak merupakan 

olahraga yang tidak dapat dibilang mudah, karena olahraga 

ini akurasi terhadap sasaran. Atlet mengandalkan pada 

senjata, memerlukan daya tahan, fisik yang prima, dan 

akurasi yang konstan. Selain itu olahraga menembak 

memerlukan daya tahan untuk berdiri sekitar satu setengah 

jam untuk berdiri di belakang garis tembak. (Vipassiwan et 

al., 2018). 

Hal-hal khusus yang perlu diperhatikan dalam suatu 

pertandingan menembak diantaranya adalah kategori 

(nomor pertandingan), usia, arena, perlengkapan.  

a. Kategori (nomor pertandingan)  

Nomor yang dipertandingkan dalam setiap pertandingan 

tidak selalu sama, semua tergantung dari kesepakatan dan 

ketentuan yang sudah ditentukan sebelumnya, nomor yang 

umum dipertandingkan adalah:  



 

 
8 | LATIHAN RELAKSASI OTOGENIK TERHADAP KECEMASAN 

Pada tingkat internasional: 

1. 50 meter Free Rifle Prone 60 shots (Men) 

2. 50 meter Free Rifle 3 position 3x40 shots (Men) / 3x20 

shots (Women) 

3. 10 meter Air Rifle 60 shots (Men) / 40 shots (Women) 

4. Trap   125 target (Men) / 75 target (Women) 

5. Double Trap 150 target (Men) / 120 target (Women) 

6. 50 meter Free Pistol 60 shots (Men) 

7. 10 meter Air Pistol 60 shots (Men) / 40 shots  (Women) 

8. 10 meter Running Target 60 shots (Men) / 40 shots 

(Women) 

Nomor yang dipertandingkan di tingkat Nasional 

1. 50 meter Free Rifle 3 Position 3x40 shots (Men) / 3x20 

shots (Women) 

2. 50 meter Free Rifle Prone 60 shots (Men) 

3. 10 meter Air Rifle 60 shots (Men) / 40 shots (Women) 

4. 50 meter Free Pistol 60 shots (Men) 

5. 25 meter Rapid Fire Pistol 60 shots (Men) 

6. 25 meter Standar Pistol 3x20 shots (Men) 

7. 10 Meter Air Pistol 60 shots (Men) / 40 shots (Women) 

 

b.  Usia   

Dalam peraturan menembak internasional diatur batasan 

usia minimal dari peserta, untuk kategori super senior adalah 
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55 tahun keatas, senior 21 - 55 tahun, junior 17 - 21tahun, 

usia 13 - 16 tahun. 

c.  Perlengkapan 

Perlengkapan dari atlet menunjukkan ciri khas dari 

cabang olahraga itu sendiri. Pada cabang menembak 

mempunyai perlengkapan yang berbeda-beda. Secara umum 

meliputi jaket menembak, kaos menembak, celana 

menembak, sepatu menembak, sarung tangan, ikat kepala, 

kacamata menembak, handuk kecil, peluru dan kertas 

sasaran, nomor punggung dan kartu pemeriksaan senjata, 

serta yang terpenting adalah senjata. 

d. Durasi 

Durasi atau lamanya pertandingan diolahraga menembak 

juga beraneka ragam sesuai dengan nomor masing-masing. 

Tetapi rata-rata lama pertandingan adalah 1 jam lebih 30 

menit. 

e.  Arena pertandingan  

Sebuah lapangan dengan panjang sesuai dengan nomor-

nomor yang dipertandingkan dan lapangan pertandingan 

harus dibuat seaman dan senyaman mungkin (Kamseno, 

2016).  

 

B. Kecemasan 

1. Pengertian Kecemasan 

Nevid, dkk (2005) mengatakan bahwa kecemasan 

merupakan suatu keadaan emoisional yang mempunyai ciri-

ciri seperti keterangsangan fisiologis, perasaan tegang yang 

tidak menyenangkan, dan perasaan khawatir bahwa sesuatu 
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yang buruk akan terjadi. Kalkan (2017) mendefinisikan 

kecemasan sebagai antisipasi bahaya masa depan atau 

kesialan yang disertai dengan emosi negatif yang kuat dan 

gejala stress. 

Kecemasan merupakan hal yang dialami oleh semua 

orang ketika mereka merasakan hal yang mengancam, 

kecemasan dianggap sebagai bagian dari kehidupan sehari-

hari yang bersumber pada rasa takut, peningkatan berbahaya 

dari perasaan tak berteman dan tak berdaya dalam berbagai 

ancaman 

(Alwisol, 2011, Jannah et al., 2019). Sejalan dengan hal 

itu, Jannah et al. (2020)  mendefinisikan kecemasan sebagai 

suatu perasaan tidak menyenangkan yang disebabkan oleh 

situasi yang dianggap mengancam. 

Berdasarkan beberapa definisi di atas, maka dapat 

disimpulkan bahwa kecemasan adalah perasaan tidak 

menyenangkan seperti khawatir dan tegang yang dialami 

seseorang ketika berada dalam situasi yang dianggap 

mengancam. 

 Jannah (2019) mengatakan bahwa kecemasan di 

bidang olahraga merupakan perasaan khawatir dan gelisah 

yang disebabkan oleh pandangan bahwa pertandingan 

adalah suatu ancaman yang membahayakan. Sejalan dengan 

hal itu, Amir (2004) mengatakan bahwa kecemasan yang 

dirasakan atlet disebabkan oleh atlet yang banyak 

memikirkan akibat-akibat yang akan diterimanya apabila ia 

mengalami kegagalan. Sedangkan apabila seorang atlet 

dihinggapi kecemasan yang tinggi, maka hal  tersebut akan 

menyebabkan atlet kesulitan dalam mengontrol gerakannya 

dan berpengaruh buruk terhadap performa (Hasibuan, 
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2018). 

 

2. Aspek Kecemasan 

Smith, Smoll, Cumming, dan Grossbard (2006) membagi 

kecemasan menjadi tiga, yaitu somatic, worry, dan 

consentration disruption.  

a. Somatic 

Aspek somatic diindikasikan dengan berbagai indeks 

autonomic arousal yang berpusat di perut dan otot. 

Kecemasan somatik atau somatic anxiety mengacu pada 

perubahan fisiologi pada atlet. Gejala negatif seperti 

perasaan gugup, tenggorokan kering, ketegangan otot, 

denyut jantung cepat, tekanan darah tinggi, telapak tangan 

berkeringat, dan adanya ketegangan otot di perut. 

b. Worry 

Aspek worry diindikasikan dengan kekhawatiran 

mengenai kinerja buruk dan konsekuensi negatif yang akan 

diperoleh. Worry merupakan gagalnya usaha pemecahan 

masalah dimana bahaya berlangsung tanpa solusi yang 

pernah ditemukan. Worry muncul akibat dari pikiran-pikiran 

negatif. Proses berpikir negatif dimulai secara selektif fokus 

pada isyarat mengancam dan menafsirkan mereka dalam 

sebuah cara yang tidak realistis dan mengancam. Worry 

berkaitan dengan kepercayaan pemecahan masalah yang 

buruk, proses kognitif yang melibatkan kecenderungan untuk 

meragukan kemahiran seseorang, keberhasilan dan 

kemampuan untuk memecahkan sebuah masalah. 

 



 

 
12 | LATIHAN RELAKSASI OTOGENIK TERHADAP KECEMASAN 

c. Consentration disruption 

Aspek consentration disruption mengindikasikan 

kesulitan dalam berfokus pada isyarat tugas yang terkait. 

Aspek ini sangat erat hubungannya dengan aspek sosial 

karena consentration disruption dapat   diprediksi oleh 

tindakan dan pikiran yang melibatkan lingkungan sekitar 

individu. 

3. Faktor-Faktor Kecemasan Olahraga 

Faktor yang mempengaruhi kecemasan olahraga menurut 

Jannah, (2019) dibagi menjadi dua kelompok yaitu faktor 

internal dan eksternal yaitu sebagai berikut : 

a. Faktor Internal terdiri dari : 

1. Kecemasan bawaan, dimana kecemasan ini ditibulkan 

dari kepribadian atlet. 

2. Bias kognitif, mempengaruhi atlet dalam 

mempersepsikan stimulus yang ambigu sebagai 

sesuatu yang mengancam sehingga dapat 

menimbulkan kecemasan pada atlet 

3. Positive-Negative Affect, berhubungan dengan 

suasana hati (mood) atlet sehingga menimbulkan 

kecemasan 

4. Kepercayaan Diri, merupakan lawan dari kecemasan 

sehingga atlet dengan kepercayaan diri tinggi akan 

memiliki kecemasan yang rendah Mellalieu et al 

(2009).   

5. Kepribadian, dapat mempengaruhi kecemasan pada 

atlet (big five personality traits).  

6. Psychological Skils, yaitu kemampuan atlet dalam 
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teknik-teknik latihan mental guna mengelola 

kecemasan. 

7. Jenis kelamin, atlet laki-laki dan perempuan memiliki 

tingkat kecemasan berbeda-beda. 

8.  Locus of control, konsep yang mengacu pada 

keyakinan mengenai sebab dari peristiwa yang telah 

terjadi dalam hidup. 

b. Faktor Eksternal terdiri dari : Situasi Pertandingan, yang 

meliputi lawan dan penonton. 

1. Pelatih, dapat terlihat dari cara pelatih membimbing, 

memberi dukungan kepada atlet. 

2. Skill level, dapat membedakan antara atllet senior 

dan junio, atlet elit serta non-elit 

3. Pengalaman Bertanding, dilihat dari kemampuan 

objektif dan performance atlet pada level 

pertandingan tertentu Martens et al. (1990). 

4. Cabang Olahraga yang digeluti, terdiri dari olahraga 

tim atau individu sehingga ada pembagian tanggung 

jawab. 

 

C. Relaksasi Otogenik 

1. Definisi Relaksasi-Otogenik 

Otogenik pertama kali dikembangkan oleh seorang 

dokter bernama Schultz , merupakan sebuah sistem yang 

berisikan sugesti-sugesti yang otomatis yang bertujuan untuk 

meredakan gangguan psikosomatis, insomnia, konsentrasi, 

tekanan darah tinggi dan juga dapat digunakan sebagai  
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mengurangi ketegangan. Relaksasi-otogenik  membuat 

keadaan rileks yang begitu dalam sehingga, perlakuan selama 

lima belas menit dapat menggantikan waktu satu malam saat 

anda tidak dapat tertidur (Welz, 2011). Metode ini dilakukan 

dengan melalui kontrol pada sistem saraf otonom tubuh 

(Jannah, 2010). 

Relaksasi otogenik merupakan usaha yang dilakukan  

dengan sengaja untuk membuat otot-otot pada tubuh 

menjadi nyaman dan rileks yang bertujuan untuk 

mengurangi ketegangan serta diharapkan dapat muncul saat 

dalam situasi yang dibutuhkan atau diinginkan (Fitriani & 

Alsa, 2015, Jannah & Dewi, 2020). 

Relaksasi otogenik juga dapat dijelaskan sebagai cara 

untuk fokus kepada satu titik atau satu area tubuh dan 

diwaktu yang bersamaan memberikan kalimat-kalimat 

sugesti khusus yang dibutuhkan (Rachmaningdiah & Jannah, 

2016). 

 

2. Prosedur Pelaksanaan Relaksasi-Otogenik  

Prosedur pelaksanaan relaksasi otogenik menurut Welz 

(2011) terdiri dari enam tahap, diantaranya : 

a. Merasakan berat badan 

b. Merasakan suhu di dalam badan 

c. Setelah merasakan tubuh menghangat, selanjutnya 

adalah melatih ritme detak jantung 

d. Setelah mampu merasakan ritme detak jantung, 

langkah selanjutnya yaitu melatih untuk mengatur 

pernafasan  
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e. Setelah mengatur pernafasan, dan merasakan rileks 

pada organ bagian dada, saatnya untuk menuju 

langkah selanjutnya yaitu melatih bagian perut, 

membawa perasaan rileks yang berada di bagian 

dada menjalar juga ke daerah perut 

f. Langkah terakhir adalah melatih bagian kepala, 

membawa perasaan rileks yang berhasil di rasakan di 

dada dan perut menuju kepala, dan membawa sugesti 

untuk menyatakan bahwa telah benar-benar rileks.  

 

3. Instruksi Praktik Relaksasi-Otogenik 

Menurut Bhambri dan Dhillon (2008), menjelaskan 

bahwa intruksi bisa digunakan dalam mempraktikan 

relaksasi otogenik yaitu sebagai berikut : 

a. Memilih ruangan dengan keadaan tenang 

b. Tempatkan diri di posisi nyaman (duduk atau 

berbaring) 

c. Pejamkan mata lalu buang semua pikiran yang 

menganggu 

d. Praktekan pernafasan bagian dalam supaya lebih 

rileks 

e. Tarik nafas perlahan dan buang nafas 

f. Setiap membuang hembusan nafas, rasakan 

ketegangan semua hilang dari tubuh. 

g. Saat tubuh sudah rileks serta nafas stabil, mulai 

sugestikan diri bahwa otot-otot mulai terasa berat. 

h. Lakukan komunikasi pada diri dalam pikiran  “lengan 



 

 
16 | LATIHAN RELAKSASI OTOGENIK TERHADAP KECEMASAN 

kanan terasa berat” dan “lengan kiriku juga terasa 

berat. Hingga “kedua lenganku terasa berat”. 

i. Katakan dalam diri  “lengan kananku terasa hangat” 

selain itu “lengan kiriku juga terasa hangat”, “kedua 

lenganku hangat” lakukan pada otot yang lain. 

j. Katakan pada diri bahwa “daerah dadaku hangat dan 

detak jantung terasa lambat serta normal”. 

k. Fokuskan diri pada detak jantung dengan waktu 

beberapa menit sambil katakan bahwa jantung terasa 

melambat dan normal. 

l. Fokuskan diri pada pernafasan dengan waktu 

beberapa menit serta katakan pada diri jika 

pernafasan terasa tenang serta rileks. 

m. Katakan kepada diri beberapa kali bahwa dahi terasa 

dingin 

n. Ketika merasakan kehangatan dan berat pada otot, 

hangat pada solar plexus serta terasa dingin pada 

dahi. Mulailah bayangkan jika saat ini sedang berada 

di pasir pantai sambil menikmati minuman segar 

hingga menatap ombak. 

o. Ketika menikmati visual image, sambil katakan 

bahwa “ aku merasa aman, hangat, rileks dan senang”. 

 

4. Komponen Relaksasi-Otogenik 

Komponen otogenik menurut (Bhambri 2008 ; Suter, 

2014) terdiri dari : 

a. Heaviness in the extremities, merupakan sensasi fisik 
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terasa berat oleh tubuh. 

b. Warmth in the extremities, yaitu adanya sensasi 

hangat yang telah dirasakan oleh tubuh. 

c. Regulation of cardiac activity, dimana komponen ini 

berhubungan dengan jantung atlet terasa lambat dan 

normal. 

d. Regulation of breathing, yaitu berhubungan dengan 

nafas atlet 

e. dengan adanya sensasi rileks serta ketenangan. 

f. Abdominal warmth, komponen ini berhubungan 

dengan bagian perut terasa sensasi kehangatan pada 

bagian solar plexus.  

g. Cooling of the forehead, yaitu adanya sensasi yang 

dingin pada dahi. 

 
 

D. Peta Jalan dan Metode Penelitian 

Penelitian mengenai pengaruh latihan relaksasi otogenik 

ini dilakukan dengan mengambil esensi dari penelitian 

sebelumnya yaitu pengembangan model latihan mental 

relaksasi otogenik Jannah dan Dewi (2020). Berdasarkan 

penelitian tersebut, peneliti menerapkan latihan relaksasi 

otogenik pada cabang olahraga akurasi yaitu menembak. 

 

 

 



 

 
18 | LATIHAN RELAKSASI OTOGENIK TERHADAP KECEMASAN 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 Road map penelitian 

 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitaf 

eksperimen dengan desain pre-post group design (Jannah, 

2016). Uji hipotesis yang dilakukan adalah dengan 

menggunakan Uji Paired Sample T Test adalah metode 

perhitungan yang digunakan untuk menguji data 

berpasangan, yang artinya subjek penelitian mendapatkan 

perlakuan yang berbeda (perlakuan awal dan akhir) 

meskipun dengan orang yang sama (Jannah, 2018). 

Hal yang perlu dilakukan sebelum melakukan penelitian 

adalah tahap persiapan yang meliputi : (a) mempersiapkan 

modul Relaksasi-Otogenik, (b) mempersiapkan alat ukur, (c) 

survey lapangan dan ruangan perlakuan, (d) 

mempersiapakan trainer dan pengamat, (e) berkoordinasi 

dengan trainer dan pengamat, (f) Melakukan Uji Coba 

intrumen dan modul penelitian. Langkah selanjutnya adalah 

tahap pelaksanaan yang meliputi : (1) pemberian pretest (2) 

Pemberian perlakuan berupa relaksasi otogenik. Berikut 

Dikembangkan model 

latihan mental relaksasi 

otogenik 

Penelitian tentang latihan 

relaksasi otogenik pada 

atlet menembak 

Disesuaikan dengan 

cabang olahraga akurasi : 

menembak 

2020 

2021 



 

 
LATIHAN RELAKSASI OTOGENIK TERHADAP KECEMASAN | 19 

adalah tahap pelaksanaan : 

a. Mempersiapkan modul Relaksasi-Otogenik 

Modul merupakan panduan yang digunakan oleh trainer 

dalam memberikan perlakuan terhadap subjek. Di dalam 

modul terdapat jadwal penyelenggaraan perlakuan, 

gambaran subjek, dan langkah-langkah dalam melakukan 

pelatihan relaksasi-otogenik. 

b. Mempersiapkan alat ukur 

 Membuat alat ukur yang berupa angket untuk 

mengukur kecemasan yang akan diberikan saat pretest dan 

posttest 

c. Survey lapangan dan ruangan perlakuan 

 Guna mendapatkan hasil yang maksimal, maka 

peneliti melakukan tinjauan ke lokasi perlakuan untuk 

menyesuaikan dan mengkondisikan agar subjek dapat fokus 

dan merasa nyaman selama diberi perlakuan 

d. Mempersiapkan trainer dan pengamat 

 Dalam penelitian ini trainer dan pengamat digunakan 

merupakan ahli dalam bidang psikologi olahraga, memiliki 

kemampuan komunikasi yang baik dan memiliki kemampuan 

mental training yang dibuktikan dengan adanya sertifikat 

dan trainer dan pengamat merupakan anggota dari APMOI 

atau Asosiasi Pelatih Mental Olahraga Indonesia. 

e. Berkoordinasi dengan trainer dan pengamat 

 Untuk membantu kelancaran penelitian dan 

perlakuan, peneliti berkoordinasi dengan trainer dan 

pengamat untuk menyamakan pemikiran dan pendapat dan 

membahas pelaksanaan perlakuan yang tertulis di modul 



 

 
20 | LATIHAN RELAKSASI OTOGENIK TERHADAP KECEMASAN 

f. Melakukan Uji Coba intrumen dan modul penelitian 

Uji coba instrumen dilakukan untuk mencari validitas dan 

reliabilitas dari instrumen, sedangkan uji coba modul 

digunakan untuk mengetahui bagaimana pemahaman subjek 

terhadap instruksi-instruksi yang ada dalam modul dan 

meminimalisir hal-hal yang akan menghambat kelancaran 

peneltian.  

Teknik analisis data yang digunakan adalah independent t 

test Penggunaan independent t test untuk menguji beda dua 

kelompok secara independent (Jannah, 2018). Skor yang 

digunakan adalah gain score dari kelompok eksperimen dan 

kontrol. Gain score merupakan data selisih antara posttest 

dikurangi pretest. Perhitungan dilakukan menggunakan alat 

bantu aplikasi computer yaitu Jeffrey’s Amazing Statistics 

Program (JASP) versi 0.14.1.0. 
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BAB 3 HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

 

A. Hasil 

Hasil mengacu pada keunggulan desain eksperimen yang 

digunakan adalah proactive history. Bermakna bahwa data 

pretest  mampu memberikan informasi kemampuan subjek 

dari masing-masing kelompok. Data tersebut adalah sebagai 

berikut: 

Tabel 1 Proactive history kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol 

Subjek 

Kelompok 

Eksperimen Subjek 

Kelompok 

Kontrol 

AA 54 BA 55 

AB 51 BB 56 

AC 48 BC 48 

AD 54 BD 55 

AE 52 BE 52 

AF 55 BF 48 

Rerata 52,3 

 

52,3 

 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa rerata skor 

kecemasan antara kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol ssebelum intervensi adalah sama yaitu 52,3. Mengacu 

pada tabel 1, maka skor tersebut berada pada kategori tinggi. 
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Artinya data tersebut memberi informasi bahwa kondisi atlet 

menembak baik kelompok eksperimen maupun kelompok 

kontrol memiliki kecemasan pada level tinggi sebelum 

mendapat intervensi latihan mental berupa relaksasi 

otogenik.  

Selanjutnya hasil penelitian memaparkan data skor 

kecemasan olahraga sebelum dan sesudah adanya intervensi 

latihan relaksasi otogenik secara keseluruhan. Berdasarkan 

data pretest dan posttest kelompok eksperimen maupun 

kelompok kontrol diperoleh data sebagai berikut: 

Tabel 2 Proactive history kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol 

Subjek Kelompok Eksperimen 
Subj

ek 
Kelompok Kontrol 

  
Pre  

test 

Post 

test 

Gain 

Score 
  

Pre  

test 

Post 

test 

Gain 

Score 

AA 54 27 -27 BA 55 55 0 

 AB 51 31 -20 BB 56 53 -3 

AC 48 35 -13 BC 48 49 1 

AD 54 31 -23 BD 55 55 0 

AE 52 27 -25 BE 52 54 2 

AF 55 26 -29 BF 48 49 1 

Re-rata 52,3 29,5 -22,8   52,3 52,5 0,17 

 

Berdasarkan tabel 2 skor kecemasan atlet menembak 

pada kelompok eksperimen sebelum diberi latihan relaksasi 

otogenik memiliki rerata 52,3. Demikian pula dengan 

kelompok kontrol. Hal ini menunjukkan bahwa kedua 

kelompok tersebut homogen atau memiliki tingkat 
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kecemasan yang sama.  

Skor rerata sesudah perlakuan latihan relaksasi otogenik 

pada kelompok eksperimen menunjukkan 29,5. Data 

menunjukkan bahwa rerata kecemasan atlet pada kelompok 

eksperimen sesudah intervensi latihan relaksasi otogenik 

berada  kategori sedang.  Gain score menunjukkan -22,8 pada 

kelompok eksperimen menunjukkan adanya penurunan 

kecemasan pada atlet menembak.  

Pada kelompok kontrol skor posttest menunjukkan 52,5. 

Data menunjukkan bahwa rerata kecemasan atlet pada 

kelompok kontrol berada pada kategori tinggi. Gain score 

pada kelompok kontrol sebesar 0,17. Ini menunjukkan 

bahwa ada peningkatan kecemasan atlet menembak pada 

kelompok kontrol.   

Hasil analisis data menujukkan sebagai berikut: 

Tabel 3 Hasil analisis independent samples t-test 

 

t  df  p  

Kecemasan  

 

-9.398  
 

10  

 

< .001  

 

Note.  Student's t-test.  

Hasil pada tabel 3 menunjukkan nilai t -9,398 dengan 

nilai p<0,001. Maknanya ada perbedaan antara kelompok 

eksperimen dengan kelompok kontrol. Karena gain score 

merupakan data selisih antar posttest – pretest, ini 

menunjukkan ada perbedaan data gain score kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Perbedaan gain score ini 

diasumsikan karena adanya intervensi latihan relaksasi 
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otogenik yang diberikan pada kelompok eksperimen. Jadi 

hasil perhitungan tersebut berarti pula bahwa ada pengaruh 

latihan relaksasi otogenik terhadap penurunan kecemasan 

pada atlet menembak. 

 

B. Pembahasan 

Mengacu pada hasil riset ini menunjukkan bahwa ada 

pengaruh latihan relaksasi otogenik terhadap penurunan 

kecemasan atlet menembak. Sebelum mendapat perlakuan 

latihan mental berupa latihan relaksasi otogenik, skor 

kecemasan kedu kelompok ( kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol) berada pada posisi yang sama. Namun 

setelah 4 minggu (8 kali, 2 kali dalam seminggu) kelompok 

eksperimen menunjukkan skor adanya penurunan 

kecemasan. Linier dengan penelitian  (Jannah et al., 2019) 

bahwa terjadi penurunan kecemasan setelah dilakukan 

latihan mental selama 3 hari berturut-turut. Demikian pula 

senada dengan yang dilakukan oleh (Rachmaningdiah & 

Jannah, 2016)  bahwa penurunan kecemasan terjadi setelah 

adanya latihan mental yang diterapkan pada atlet selama 4 

kali latihan mental.    

Penurunan kecemasan pada riset ini dapat dikarenakan 

oleh beberapa faktor antara lain penerimaan atlet dalam 

latihan mental berupa relaksasi otogenik. Penerimaan dari 

diri atlet menjadi fase penting  dalam latihan mental agar 

berpengaruh terhadap hasil perubahan aspek mental.  

Selaras yang dinyatakan oleh (Terry et al., 2020) bahwa 

pada latihan mental memerlukan tiga fase yang, yaitu 

education, penerimaan, dan fase praktik. Kesemua fase 

tersebut harus tercakup dalam strukturalisasi latihan mental 
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agar latihan mental dapat berhasil dengan adanya perubahan 

aspek mental atlet. 

Kenyataan tersebut senada dengan yang dinyatakan oleh 

Jannah dan Widohardhono (2020) pada fase penerimaan 

terjadi proses kesadaran diri akan pentingnya latihan mental 

dari dalam diri atlet sendiri. Pada penelitian ini, fase 

kesadaran berkaitan dengan waktu yang tepat. Subjek 

penelitian ini berada pada pusat latihan daerah (puslatda). 

Puslatda merupakan wadah pembinaan latihan bagi atlet 

yang dipersiapkan mengikuti kompetisi. Hal ini yang menjadi 

salah satu sebab bahwa atlet menyadari pentingnya latihan 

mental bagi peningkatan performa olahraganya. 

Pada penelitian ini kesadaran diri ini didukung oleh 

prosedur latihan relaksasi otogenik yang diterapkan. Proses 

latihan relaksasi otogenik dilakukan melalui sugesti dan 

relaksasi kondisi diri atlet. Kondisi rileks disugestikan dan 

dirancang melalui kekuatan dari dalam diri serta mencegah 

distraktor eksternal. Hal ini bertujuan untuk meningkatkan 

kesadaran diri, Melalu mekanisme kesadaran diri ini, menjadi 

dorongan tersendiri bagi atlet untuk melakukan perubahan 

perilaku. Dampaknya atlet mampu mengelola kecemasan 

dengan tepat (Crocker & Grozelle, 1991; Hashim et al., 2011; 

Montero-Marin et al., 2019). 

Faktor lain penurunan kecemasan atlet menembak ini 

adalah pendekatan latihan mental yang diterapkan. 

Pendekatan somatik melalui latihan relaksasi otogenik 

dilakukan dengan memfokuskan pada area tubuh tertentu 

dan pada saat yang bersamaan mengulangi kalimat-kalimat 

sugestif. Mekanisme ini mengarahkan atlet memiliki 

kesadaran akan mind body connection.  Ini berdampak pada 

kepekaan atlet akan perubahan yang terjadi pada tubuhnya. 



 

 
26 | LATIHAN RELAKSASI OTOGENIK TERHADAP KECEMASAN 

Kepekaan ini yang memberi arah atlet untuk mereduksi 

sumber-sumber kecemasan yang dialaminya. Dampaknya 

kecemasan atlet tereduksi (Behncke, 2004). 

Penelitian sebelumnya menyatkan bahwa latihan mental 

yang dilakukan untuk kecemasan menekankan 

pengembangan respons spesifik yang melawan kecemasan 

(Manzoni et al., 2008). Respon ini yaitu respon relaksasi 

ditandai oleh serangkaian penyesuaian fisiologis yang 

ditimbulkan tanpa adanya ketegangan dalam tubuh dan 

pikiran. Ini sering disertai dengan aktivitas syaraf simpatik 

dan istirahat secara fisik (Esch et al., 2003; Klainin et al., 

2015). Demikian pula relaksasi yang dialami akan 

berdampak langsung dalam penurunan kecemasan yang 

dialami. Saat atlet belajar untuk rileks, atlet juga mempelajari 

strategi koping mental serta kemampuan mengontrol diri. 

(Taylor et al., 2003; Conrad dan Roth, 2007; Chiang et al., 

2009).  

Linier dengan penelitian sebelumnya bahwa latihan 

relaksasi otogenik yang menyatakan bahwa berfungsi 

menjaga keseimbangan saraf parasimpatik dan simpatik 

dalam sistem saraf otonom. (Shapiro & Lehrer, 

1980)Mekanisme ini membantu individu mengelola 

emosinya dengan tepat.   (Andriati, Pratiwi, and Sari Indah 

(2019) serta  Ernst and Kanji (2000) Miu, Heilman, and 

Miclea (2009). Pada penelitian ini salah satu pengelolaan 

emosi tersebut berupa penurunan kecemasan.  

Selain itu melalui relaksasi otogenik atlet mampu 

memproses informasi yang diperoleh dengan lebih kreatif. 

Relaksasi otogenik dapat menghambat kerja sistem saraf 

simpatis. Efeknya hormon-hormon yang berlebihan dapat 

berkurang menjadi kembali ke titik keseimbangan. Melalui 
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proses mekanisme inilah reaksi fisiologis atlet yang sedang 

mengalami ketegangan akan mereda, detak jantung menjadi 

kembali teratur, nafas lebih teratur dan aliran darah kembali 

normal (Irmayanti et al., 2019). Begitu pula kondisi 

kecemasannya menjadi lebih baik (Kim & Newman, 2019; 

Malik et al., 2019) 

Hasil penelitian ini selaras dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Mattle, Birrer dan  Elfering (2020) yang 

menyatakan adanya model keterkaitan antar berbagai faktor 

yang saling mempengaruhi performa atlet menembak. Model 

keterkaitan tersebut dimulai dengan faktor mental. Faktor 

mental yang mempengaruhi pernapasan, detak  jantung, dan 

ketegangan otot atlet. Ini diikuti oleh posisi tubuh, kekuatan 

kontak ke senapan, posisi pistol, gerakan ke moncong pistol, 

posisi titik sasaran pada saat tembakan. Berakhir  dengan 

hasil tembakan atlet. 

Pada penelitian ini, terdapat beberapa keterbatasan 

antara lain kontrol terhadap ancaman yang mempengaruhi 

pelaksanaan penelitian. Faktor tersebut yaitu mengontrol 

timbulnya gejala kecemasan dari luar atlet. Misal adanya ada 

kemungkinan sumber kecemasan berasal dari komunikasi 

dan interaksi atlet dengan orang di lingkungan sekitarnya. 

Selain itu, jumlah sampel pada penelitian ini relatif sedikit. 

Berdasarkan hasil penelitian tersebut maka, bagi atlet 

menembak sebaiknya melakukan latihan relaksasi otogenik 

secara mandiri rutin minimal seminggu 2 kali. Latihan 

relaksasi otogenik dapat disinergikan dengan latihan fisik 

dan teknik yang dilakukan rutin pula. 

Bagi pelatih dapat memprogramkan latihan mental 

berupa latihan relaksasi otogenik. Program ini menjadi 
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paduan dalam rancangan program latihan yang disusun bagi 

atlet.  

Hasil penelitian ini perlu dikaji lagi dengan frekuensi 

intervensi yang lebih dari 4 minggu, 2 kali dalam seminggu (8 

kali).   Mengingat hasil penurunan kecemasan pada riset ini 

dari level tinggi masih berada pada level sedang, belum pada 

level rendah. 
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