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Abstrak 

Aspek psikologis memainkan peran penting dalam menentukan kinerja atletik, terutama pada atlet 

muda yang masih berada pada tahap perkembangan regulasi emosi dan pengendalian perhatian. Atlet 

petanque berusia 10-12 tahun rentan mengalami kecemasan kompetitif dan gangguan konsentrasi yang 

dapat secara langsung memengaruhi akurasi dan konsistensi kinerja mereka, sementara penerapan 

intervensi psikologis sederhana dalam pelatihan olahraga anak-anak masih relatif terbatas. Penelitian ini 

bertujuan untuk menganalisis efek musik relaksasi instrumental terhadap fokus emosional dan tingkat 

kecemasan kompetitif atlet petanque berusia 10-12 tahun dalam kompetisi mini. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi-eksperimental pretest-posttest kelompok 

kontrol. Sampel terdiri dari 30 atlet petanque berusia 10-12 tahun, dibagi menjadi kelompok perlakuan 

(n = 15) dan kelompok kontrol (n = 15). Alat ukur yang digunakan adalah Competitive State Anxiety 

Inventory-2 Revised (CSAI-2R) dan Brunel Mood Scale (BRUMS). Data dianalisis menggunakan 

statistik deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas, uji t sampel berpasangan, dan uji t sampel 

independen. Hasil menunjukkan bahwa musik relaksasi instrumental secara signifikan mengurangi 

kecemasan kognitif dan mempengaruhi dimensi kebingungan, tetapi tidak memiliki efek signifikan pada 

kecemasan somatik, ketegangan, dan vitalitas. Dapat disimpulkan bahwa musik relaksasi instrumental 

efektif sebagai strategi pendukung untuk mengurangi kecemasan kognitif pada atlet muda, dengan 

penerapan yang perlu disesuaikan untuk mempertahankan kesiapan fokus selama kompetisi. 

Kata kunci: Kecemasan kompetisi, Musik relaksasi instrumental, Petanque, Fokus emosional, Atlet 

muda 

 

 

Abstract 

Psychological aspects play an important role in determining athletic performance, especially in 

young athletes who are still in the stage of emotional regulation and attention control development. 

Petanque athletes aged 10-12 years are prone to competitive anxiety and focus disorders that can directly 

affect the accuracy and consistency of their performance, while the application of simple psychological 

interventions in children's sports coaching is still relatively limited. This study aims to analyse the effect 

of instrumental relaxation music on the emotional focus and competitive anxiety levels of 10-12-year-

old petanque athletes in mini competitions. The study uses a quantitative approach with a quasi-

experimental pretest-posttest control group design. The sample consisted of 30 petanque athletes aged 

10-12 years, divided into a treatment group (n = 15) and a control group (n = 15). The instruments used 

were the Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R) and the Brunel Mood Scale 

(BRUMS). The data were analysed using descriptive statistics, normality tests, homogeneity tests, 

paired sample t-tests, and independent sample t-tests. The results showed that instrumental relaxation 

music significantly reduced cognitive anxiety and affected the confusion dimension, but had no 

significant effect on somatic anxiety, tension, and vigour. It can be concluded that instrumental 

relaxation music is effective as a supporting strategy to reduce cognitive anxiety in young athletes, with 

its application needing to be adjusted to maintain focus readiness during competition. 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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PENDAHULUAN  

Olahraga prestasi merupakan aktivitas 

multidimensional yang tidak hanya menuntut 

kesiapan fisik dan penguasaan teknik, tetapi juga 

melibatkan aspek psikologis secara kompleks, 

terutama dalam konteks kompetisi. Performa 

atlet dalam situasi kompetitif dipengaruhi oleh 

interaksi antara kondisi fisik, keterampilan 

teknik, strategi permainan, serta kesiapan mental, 

di mana faktor psikologis sering kali berperan 

sebagai penentu utama keberhasilan atau 

kegagalan atlet dalam menampilkan performa 

optimal (Hurst et al., 2021).  

Sejumlah kajian dalam psikologi olahraga 

menunjukkan bahwa variabel psikologis seperti 

kecemasan, fokus perhatian, dan kepercayaan 

diri memiliki kontribusi yang signifikan terhadap 

kualitas performa atlet (Purwono et al., 2019), 

bahkan dalam banyak kasus menjadi pembeda 

utama antara atlet yang mampu mempertahankan 

konsistensi performa dan atlet yang mengalami 

penurunan kinerja saat kompetisi (Muliyani & 

Syah, 2025; Widya Putri et al., 2024) 

Peran faktor psikologis tersebut menjadi 

semakin krusial pada atlet usia dini, khususnya 

pada rentang usia 10-12 tahun, karena pada fase 

ini atlet masih berada pada tahap perkembangan 

emosi dan kontrol diri yang belum sepenuhnya 

matang.  

Anak-anak pada usia ini mulai terlibat 

dalam kompetisi formal dan menghadapi tekanan 

eksternal yang lebih besar, seperti tuntutan untuk 

menang, ekspektasi pelatih dan orang tua, serta 

perbandingan dengan lawan sebaya. Kondisi 

tersebut membuat atlet usia dini lebih rentan 

mengalami kecemasan kompetitif, kesulitan 

mempertahankan fokus, serta fluktuasi 

kepercayaan diri yang dapat memengaruhi 

performa mereka secara langsung (Badaru et al., 

2022; Muliyani & Syah, 2025) 

Dalam konteks cabang olahraga petanque, 

tuntutan psikologis tersebut menjadi semakin 

menonjol mengingat karakteristik permainan 

yang menekankan presisi, kontrol motorik halus, 

pengambilan keputusan yang tenang, serta 

konsentrasi tinggi dalam setiap lemparan.  

Kesalahan kecil akibat gangguan fokus 

atau ketegangan berlebih dapat berdampak 

langsung pada hasil pertandingan. Penelitian 

sebelumnya menunjukkan bahwa atlet petanque 

usia muda cenderung mengalami kecemasan pra-

kompetisi yang relatif tinggi akibat ketakutan 

akan kegagalan, kekhawatiran menghadapi 

lawan yang dianggap lebih kuat, serta tekanan 

untuk menampilkan performa optimal (Ahmedov 

et al., 2025; Ratiyono et al., 2023)  

Kondisi kecemasan tersebut berdampak 

negatif terhadap fokus atensi dan meningkatkan 

potensi kesalahan teknis selama pertandingan 

(Oktaviani et al., 2023; Ratiyono et al., 2023) 

Secara konseptual, kecemasan kompetitif 

terdiri atas dua komponen utama, yaitu 

kecemasan kognitif dan kecemasan somatik. 

Kecemasan kognitif ditandai oleh munculnya 

pikiran negatif, kekhawatiran berlebihan 

terhadap hasil pertandingan, serta ekspektasi 

gagal.  

Sedangkan kecemasan somatik tercermin 

melalui respons fisiologis seperti ketegangan 

otot, peningkatan denyut jantung, dan rasa tidak 

nyaman secara fisik (Hadjarati et al., 2025; Hurst 

et al., 2021). Ketakutan akan kegagalan 

diidentifikasi sebagai salah satu prediktor utama 

kecemasan kompetitif karena memperkuat 

respons kognitif dan somatik yang mengganggu 

kesiapan mental atlet (Ahmedov et al., 2025).  

Sebaliknya, kepercayaan diri 

menunjukkan hubungan negatif yang konsisten 

dengan kecemasan, di mana atlet dengan tingkat 

kepercayaan diri yang lebih baik cenderung 

mampu mempertahankan fokus dan 

mengendalikan emosi selama kompetisi. 

(Mainguet et al., 2017; Muliyani & Syah, 2025).  

Kondisi kecemasan yang tidak terkelola 

dengan baik berimplikasi langsung pada 

penurunan fokus dan konsentrasi atlet saat 

bertanding. Dalam olahraga petanque, 

konsentrasi merupakan komponen kunci yang 

menentukan akurasi shooting dan konsistensi 

performa.  

Hal ini diperkuat oleh temuan yang 

menunjukkan adanya korelasi yang sangat kuat 

antara tingkat konsentrasi dan akurasi shooting 

dengan koefisien korelasi sebesar 0,92, yang 

mengindikasikan bahwa peningkatan fokus 

atensi berkontribusi signifikan terhadap kualitas 

kinerja atlet (Navis & Nurhidayat, 2025).  

Konsentrasi yang optimal membantu atlet 

membentuk ritme gerak yang stabil, 

meminimalkan kesalahan teknis, dan 

mempertahankan performa sepanjang 

pertandingan (Sudarmanto, 2024), Namun 
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demikian, pada fase pra-kompetisi, atlet petanque 

usia dini dilaporkan menunjukkan variasi tingkat 

kecemasan dari rendah hingga tinggi, dengan 

mayoritas berada pada kategori sedang, yang 

berpotensi mengganggu perhatian dan fokus 

selama pertandingan (Muliyani & Syah, 2025; 

Noviyanti, 2023) 

Meskipun kecemasan dan fokus memiliki 

peran yang sangat penting, aspek psikologis 

dalam pembinaan olahraga usia dini sering kali 

belum mendapatkan perhatian yang seimbang 

dibandingkan aspek fisik dan teknik.  

Latihan umumnya lebih difokuskan pada 

penguasaan keterampilan teknis dan peningkatan 

kondisi fisik, sementara strategi pengelolaan 

kecemasan dan peningkatan fokus masih jarang 

diterapkan secara sistematis.  

Padahal, intervensi psikologis yang 

sederhana, aman, dan sesuai dengan karakteristik 

perkembangan anak sangat dibutuhkan untuk 

membantu atlet usia dini menghadapi tekanan 

kompetisi. Salah satu pendekatan non-

farmakologis yang banyak direkomendasikan 

dalam psikologi olahraga adalah penggunaan 

musik relaksasi instrumental.  

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa 

musik relaksasi instrumental mampu 

menurunkan tingkat kecemasan kompetitif atlet 

secara signifikan. Pada atlet petanque, pemberian 

musik relaksasi terbukti menghasilkan skor 

kecemasan yang lebih rendah dibandingkan 

kelompok kontrol (Kiss & Linnell, 2021; Susanto 

et al., 2021).  

Temuan serupa juga dilaporkan pada 

cabang olahraga lain, seperti bola basket, di mana 

penggunaan musik sebelum pertandingan 

berkontribusi pada penurunan kecemasan atlet 

secara bermakna (Noviyanti, 2023).  

Secara psikologis, musik bekerja melalui 

mekanisme pengaturan suasana hati dan induksi 

relaksasi yang menekan respons stres serta 

kecemasan, sekaligus mendukung kesiapan 

mental atlet (Venkatesan et al., 2025; Nicolescu 

& Glavan, 2022). (Venkatesan et al., 

2025)(Nicolescu & Glavan, 2022) 

Selain menurunkan kecemasan, musik 

relaksasi instrumental juga berpotensi 

meningkatkan fokus atlet. Musik dengan tempo 

lambat, tanpa lirik, dan volume sedang 

dilaporkan mampu membantu atlet memusatkan 

perhatian pada stimulus yang relevan, 

mengurangi distraksi, serta menstabilkan respons 

fisiologis seperti denyut jantung, sehingga 

menciptakan kondisi mental yang lebih kondusif 

untuk fokus optimal (Morell, 2024) (De 

Francesco et al., 2025). 

Pada atlet usia dini, musik juga berfungsi 

sebagai sarana motivasional yang dapat 

meningkatkan keterlibatan perhatian dan kualitas 

pelaksanaan tugas motorik (Abdulaziz et al., 

2016; Kašček Bučinel, 2025). Namun, efektivitas 

musik terhadap fokus sangat dipengaruhi oleh 

jenis musik yang digunakan, di mana musik 

instrumental lebih direkomendasikan 

dibandingkan musik berlirik karena tidak 

mengganggu proses atensi (Morell, 2024).  

Meskipun demikian, penelitian empiris 

yang secara khusus mengkaji pengaruh musik 

relaksasi instrumental terhadap kefokusan dan 

tingkat kecemasan atlet petanque usia 10-12 

tahun masih sangat terbatas, terutama dalam 

konteks pembinaan olahraga usia dini di tingkat 

daerah.  

Sebagian besar penelitian sebelumnya 

dilakukan pada cabang olahraga populer atau 

pada atlet remaja dan dewasa, sehingga belum 

sepenuhnya merepresentasikan karakteristik 

psikologis dan kebutuhan atlet petanque usia 

anak (Muliyani & Syah, 2025; Venkatesan et al., 

2025). Keterbatasan ini menunjukkan adanya 

celah penelitian yang perlu diisi melalui kajian 

empiris yang lebih kontekstual dan berbasis 

kondisi lapangan. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini 

bertujuan untuk menganalisis pengaruh musik 

relaksasi instrumental terhadap kefokusan dan 

tingkat kecemasan atlet petanque usia 10-12 

tahun saat kompetisi di Kecamatan Jambu, 

Kabupaten Semarang.  

Penelitian ini dilakukan untuk 

memberikan bukti empiris mengenai efektivitas 

musik relaksasi sebagai intervensi psikologis 

non-farmakologis yang sederhana, aman, dan 

sesuai dengan karakteristik perkembangan anak.  

Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi 

dasar rekomendasi praktis bagi pelatih, orang tua, 

dan pembina olahraga dalam mengintegrasikan 

pendekatan psikologis yang ilmiah, aplikatif, dan 

berkelanjutan dalam proses pembinaan atlet 

petanque usia dini. 

 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan desain quasi-experimental 

melalui model pretest-posttest control group 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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design. Desain ini dipilih untuk menguji pengaruh 

pemberian musik relaksasi instrumental terhadap 

kefokusan emosional dan tingkat kecemasan 

bertanding atlet petanque usia 10-12 tahun pada 

kondisi kompetisi.  

Dalam desain ini, subjek penelitian dibagi 

ke dalam dua kelompok, yaitu kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol. Kedua 

kelompok terlebih dahulu diberikan pengukuran 

awal (pretest), kemudian kelompok perlakuan 

diberikan intervensi berupa musik relaksasi 

instrumental sebelum kompetisi, sedangkan 

kelompok kontrol tidak menerima perlakuan 

musik. Setelah kompetisi selesai, kedua kelompok 

kembali diberikan pengukuran akhir (posttest) 

menggunakan instrumen yang sama. 

Penggunaan desain quasi-eksperimental 

dipandang sesuai karena peneliti tidak 

memungkinkan untuk melakukan randomisasi 

subjek secara penuh, mengingat subjek penelitian 

merupakan atlet yang tergabung dalam komunitas 

latihan yang sama dan memiliki karakteristik 

pengalaman latihan yang relatif homogen. 

 

Partisipan Penelitian  

Partisipan dalam penelitian ini adalah 30 

atlet petanque usia 10-12 tahun yang aktif 

mengikuti kegiatan latihan dan kompetisi di 

Kecamatan Jambu, Kabupaten Semarang. Sampel 

penelitian dipilih menggunakan teknik purposive 

sampling berdasarkan kriteria:  

a) Berusia 10-12 tahu 

b) Aktif mengikuti latihan petanque, 

c) Pernah atau sedang dipersiapkan mengikuti 

kompetisi 

d) Bersedia mengikuti seluruh rangkaian 

penelitian. 

Tabel 1. Distribusi Jumlah Atlet pada Kelompok 

Perlakuan dan Kelompok Kontrol 

No Kelompok Penelitian 
Kode Jumlah 

Atlet 

1 Kelompok Perlakuan A 15 

2 Kelompok Kontrol B 15 

Total  30 

Seluruh partisipan dibagi secara 

proporsional ke dalam dua kelompok, yaitu 

kelompok perlakuan (n = 15) dan kelompok 

kontrol (n = 15). Kelompok perlakuan 

memperoleh intervensi musik relaksasi 

instrumental sebelum kompetisi.  

Sedangkan kelompok kontrol mengikuti 

kompetisi tanpa perlakuan musik. Penelitian 

dilaksanakan dalam konteks mini kompetisi yang 

menyerupai kondisi pertandingan sebenarnya 

untuk meningkatkan validitas ekologis penelitian. 

Teknik Pengumpulan Data Dan Instrumen 

Penelitian 

Pengumpulan data dilakukan 

menggunakan dua instrumen psikologis 

terstandar, yaitu Competitive State Anxiety 

Inventory-2 Revised (CSAI-2R) dan Brunel 

Mood Scale (BRUMS). Kedua instrumen 

tersebut diberikan kepada seluruh partisipan 

pada dua tahap pengukuran, yaitu pretest 

sebelum pelaksanaan kompetisi dan pemberian 

perlakuan musik relaksasi instrumental, serta 

posttest setelah kompetisi dan perlakuan selesai 

dilaksanakan.  

Pemberian instrumen yang sama pada 

tahap pretest dan posttest bertujuan untuk 

mengidentifikasi perubahan tingkat kecemasan 

bertanding dan kefokusan emosional atlet 

sebagai dampak dari perlakuan yang diberikan. 

Berikut adalah tahap pengumpulan data pada 

penelitian ini : 
1. Pemberian Musik Relaksasi 

Instrumental (Perlakuan) 

Kelompok perlakuan diberikan musik 

relaksasi instrumental sebelum mengikuti mini 

kompetisi petanque. Musik yang digunakan 

berupa musik instrumental tanpa lirik dengan 

karakteristik tempo lambat dan irama lembut, 

yang bertujuan untuk menciptakan kondisi 

relaksasi dan menurunkan aktivasi emosional 

atlet.  

Musik diperdengarkan melalui 

perangkat audio dengan volume sedang dan 

durasi yang sama pada setiap atlet dalam 

kelompok perlakuan. Pemberian musik 

dilakukan dalam kondisi duduk dan tenang 

sebelum kompetisi dimulai. Sementara itu, 

kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan 

musik relaksasi dan menjalani kompetisi 

dengan prosedur yang sama tanpa intervensi 

psikologis.  

Proses pemberian intervensi musik 

relaksasi instrumental kepada atlet dilakukan 

sebelum pertandingan dimulai dengan durasi 
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tertentu sesuai dengan rancangan penelitian. 

Dokumentasi pelaksanaan intervensi tersebut 

dapat dilihat pada Gambar 1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Dokumentasi pemberian musik 

relaksasi instrumental kepada atlet sebelum 

pertandingan 

Pemberian musik relaksasi instrumental 

diposisikan sebagai variabel bebas yang 

diharapkan mampu memengaruhi tingkat 

kecemasan bertanding dan kefokusan 

emosional atlet. Berikut ini adalah lagu 

relaksasi intrumental yang dipakai saat 

melakukan penelitian atau pengambilan data 

pada sampel penelitian : 

Tabel 2. List Musik Relaksasi Intrumental 

No Penyanyi Judul Lagu 

1 Kenny G  The Moment 

2 Desmond 

Amos 

Karna su sayang 

(Intrumen 

saxophone) 

3 See New 

Project 

Traditional Bali 

Instrumental 

(Plano meets 

Gamelan) 

4 Angelo 

Badalamenti 

Twin Peaks 

Theme 

 

Untuk mengukur tingkat kecemasan 

bertanding atlet, penelitian ini menggunakan 

instrumen Competitive State Anxiety 

Inventory-2 Revised (CSAI-2R). Instrumen ini 

digunakan untuk menilai tiga dimensi utama 

kecemasan dalam konteks olahraga, yaitu 

kecemasan kognitif, kecemasan somatik, dan 

kepercayaan diri. Setiap pernyataan dalam 

instrumen diukur menggunakan skala penilaian 

bertingkat yang menggambarkan tingkat 

intensitas perasaan yang dialami atlet sebelum 

mengikuti kompetisi.  

Tabel 3. Butir Pernyataan Instrumen 

Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised 

(CSAI-2R) 

 

Jenis   Pernyataan 

Katergori 

Tidak 

Sama 

Sekali 

Sedikit Cukup Sangat 

K
E

C
E

M
A

S
A

N
 K

O
G

N
IT

IF
 

Saya khawatir 

saya mungkin 

tidak akan 

berprestasi 

sebaik yang 

seharusnya 

dalam 

kompetisi ini. 

        

Saya khawatir 

kehilangan 

pertandingan. 
        

Saya khawatir 

akan tersedak 

karena tekanan. 
        

Saya khawatir 

akan berkinerja 

buruk. 
        

Saya khawatir 

orang lain akan 

kecewa dengan 

penampilan 

saya. 

        

K
E

C
E

M
A

S
A

N
  

S
O

M
A

T
IK

 

Saya merasa 

gelisah. 
        

Tubuh saya 

terasa tegang. 
        

Saya merasa 

tegang di perut 

saya. 
        

Jantung saya 

berdebar 

kencang. 

        

Perut saya 

terasa mual. 
        

Tangan saya 

terasa lembap. 
        

Tubuh saya 

kembali terasa 

tegang. 
        

K
E

P
E

R
C

A
Y

A
A

N
 D

IR
I 

Saya merasa 

percaya diri. 
        

Saya yakin saya 

bisa 

menghadapi 

tantangan ini. 

        

Saya yakin 

akan mampu 

tampil dengan 

baik. 

        

Saya percaya 

diri karena saya 

membayangkan 

diri saya 

mencapai 

tujuan saya. 

        

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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Saya yakin bisa 

mengatasi 

tekanan. 
        

 

2. Pengukuran Kefokusan Emosional 

(BRUMS) 

Kefokusan emosional atlet diukur 

menggunakan Brunel Mood Scale (BRUMS) 

yang diadaptasi pada tiga dimensi suasana hati 

yang relevan dengan fokus kompetitif, yaitu 

tension, vigor, dan confusion. Instrumen ini 

menggunakan skala Likert 5 tingkat (0-4) 

(BRUMS-Q, n.d.). 

Dimensi vigor digunakan sebagai 

indikator kondisi emosional positif yang 

mendukung fokus, sedangkan dimensi tension 

dan confusion digunakan untuk 

menggambarkan gangguan emosional yang 

berpotensi menurunkan fokus atlet saat 

kompetisi.  

BRUMS diberikan pada saat pretest dan 

posttest untuk mengidentifikasi perubahan 

kondisi emosional atlet sebelum dan sesudah 

perlakuan musik relaksasi instrumental. 
Tabel 4. Kisi-Kisi Instrumen Brunel Mood 

Scale (BRUMS) untuk Pengukuran Kefokusan 

Emosional 

Jenis   Pernyataan 

Katergori 

Tidak 

Sama 

Sekali 

Sedikit Cukup Banyak 
Sangat 

Banyak 

K
E

T
E

G
A

N
G

A
N

 

(T
E

N
S

IO
N

) 

Saya merasa 

tegang 
          

Saya merasa 

gugup 
          

Saya merasa 

cemas 
          

Saya merasa 

gelisah 
          

S
E

M
A

N
G

A
T

 (
V

IG
O

R
) Saya merasa 

bersemangat. 
          

Saya merasa 

penuh energi. 
          

Saya merasa 

aktif. 
          

Saya merasa 

siap secara 

mental. 
          

K
E

B
IN

G
U

N
G

A
N

 (
C

O
N

F
U

S
IO

N
) Saya merasa 

bingung. 
          

Saya sulit 

berkonsentrasi. 
          

Pikiran saya 

terasa tidak 

terarah. 
          

Saya merasa 

ragu dengan 

apa yang harus 

saya lakukan. 

          

 

Prosedur Penelitian 

Penelitian dilaksanakan selama tujuh hari 

dan dimulai dengan : 

a) Tahap persiapan : Berupa koordinasi 

dengan pelatih serta penentuan jadwal 

kompetisi internal.  

b) Tahap Pelaksanaan : Pada hari 

pelaksanaan, seluruh atlet terlebih dahulu 

mengisi instrumen CSAI-2R dan BRUMS 

sebagai pengukuran awal (pretest). 

Selanjutnya, kelompok perlakuan diberikan 

intervensi berupa mendengarkan musik 

relaksasi instrumental dengan tempo lambat, 

tanpa lirik, dan volume sedang selama durasi 

yang telah ditentukan sebelum kompetisi 

dimulai. Kelompok kontrol tidak diberikan 

perlakuan musik dan menjalani persiapan 

kompetisi seperti biasa. Setelah kompetisi 

selesai, seluruh partisipan kembali mengisi 

instrumen CSAI-2R dan BRUMS sebagai 

pengukuran akhir (posttest).  

Penelitian ini dilaksanakan melalui 

beberapa tahapan yang meliputi pengukuran awal 

(pretest), pemberian perlakuan berupa musik 

relaksasi instrumental pada kelompok perlakuan, 

pelaksanaan mini kompetisi petanque, serta 

pengukuran akhir (posttest) untuk mengetahui 

perubahan tingkat kecemasan bertanding dan 

kefokusan emosional atlet. Alur pelaksanaan 

penelitian secara keseluruhan dapat dilihat pada 

Gambar 2.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Diagram Alur Desain Penelitian 

Seluruh prosedur penelitian dilaksanakan 

secara terkontrol dan konsisten untuk 

memastikan bahwa perubahan kondisi psikologis 

atlet yang terukur merupakan dampak dari 

perlakuan yang diberikan. 

Teknik Pengolahan Data 

Data yang telah terkumpul diolah dan 

dianalisis menggunakan perangkat lunak SPSS 

versi 27 melalui beberapa tahapan analisis 

statistik sebagai berikut: 
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1) Uji Statistik Deskriptif 

Uji statistik deskriptif digunakan untuk 

menggambarkan karakteristik data pada setiap 

variabel penelitian, baik pada tahap pretest 

maupun posttest. Analisis ini meliputi nilai rata-

rata (mean), standar deviasi, nilai minimum, dan 

maksimum pada masing-masing dimensi 

kecemasan bertanding (kognitif, somatik, dan 

kepercayaan diri)  

Serta dimensi kefokusan emosional (tension, 

vigor, dan confusion) pada kelompok perlakuan 

dan kelompok kontrol. Hasil uji deskriptif 

digunakan untuk memberikan gambaran awal 

mengenai kecenderungan data sebelum 

dilakukan pengujian inferensia 

2) Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk 

mengetahui apakah data berdistribusi normal 

sebagai prasyarat penggunaan uji statistik 

parametrik. Pengujian normalitas dilakukan 

menggunakan uji Shapiro-Wilk karena jumlah 

subjek penelitian relatif kecil.  

Uji normalitas diterapkan pada skor total 

setiap dimensi instrumen baik pada pretest 

maupun posttest. Data dinyatakan berdistribusi 

normal apabila nilai signifikansi (p) > 0,05. 

3) Uji Homogenitas Varians 

Uji homogenitas dilakukan untuk 

mengetahui kesamaan varians antara kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol. Pengujian 

homogenitas varians menggunakan uji Levene 

dengan memasukkan skor hasil pengukuran pada 

masing-masing dimensi.  

Data dinyatakan homogen apabila nilai 

signifikansi (p) > 0,05. Hasil uji homogenitas 

digunakan sebagai dasar penentuan penggunaan 

opsi equal variances assumed atau equal 

variances not assumed pada uji t tidak 

berpasangan. 

4) Uji t Berpasangan (Paired Sample t-test) 

Uji t berpasangan digunakan untuk 

menguji perbedaan kondisi psikologis atlet 

sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) 

perlakuan dalam kelompok yang sama. Uji ini 

diterapkan secara terpisah pada kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol untuk 

mengetahui perubahan tingkat kecemasan 

bertanding dan kefokusan emosional atlet pada 

masing-masing kelompok.  

Data yang digunakan dalam uji ini adalah 

skor pretest dan posttest pada setiap dimensi 

instrumen. 

5) Uji t Tidak Berpasangan (Independent 

Sample t-test) 

Uji t tidak berpasangan digunakan untuk 

menguji perbedaan hasil antara kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol setelah 

diberikan perlakuan musik relaksasi 

instrumental.  

Pengujian dilakukan menggunakan skor 

posttest atau selisih perubahan (gain score) pada 

setiap dimensi, dengan pemilihan opsi equal 

variances assumed atau not assumed disesuaikan 

dengan hasil uji homogenitas. Uji ini bertujuan 

untuk mengetahui efektivitas musik relaksasi 

instrumental dibandingkan dengan kondisi tanpa 

perlakuan. 

6) Kriteria Pengambilan Keputusan 

Seluruh pengujian statistik dilakukan pada 

taraf signifikansi α = 0,05. Hasil pengujian 

dinyatakan signifikan apabila nilai p < 0,05, yang 

menunjukkan adanya perbedaan atau pengaruh 

yang bermakna secara statistik 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1) Uji Statistik Deskriptif 

Statistik Deskriptif CSAI-2R (Kecemasan 

Bertanding) 
Tabel 5. Statistik Deskriptif Skor Kecemasan 

Bertanding (CSAI-2R) pada Kelompok Perlakuan 

dan Kontrol 

Dimensi Kelompok Waktu Mean ± SD 

Kognitif Perlakuan Pretest 9.47 ± 3.56 

Kognitif Perlakuan Posttest 7.40 ± 0.83 

Kognitif Kontrol Pretest 13.27 ± 3.60 

Kognitif Kontrol Posttest 9.73 ± 1.58 

Somatik Perlakuan Pretest 10.00 ± 2.65 

Somatik Perlakuan Posttest 9.20 ± 1.42 

Somatik Kontrol Pretest 12.13 ± 3.66 

Somatik Kontrol Posttest 10.20 ± 1.90 

Kepercayaan diri Perlakuan Pretest 13.07 ± 2.69 

Kepercayaan diri Perlakuan Posttest 11.00 ± 4.33 

Kepercayaan diri Kontrol Pretest 14.13 ± 4.52 

Kepercayaan diri Kontrol Posttest 14.40 ± 3.44 

Hasil analisis statistik deskriptif 

menunjukkan bahwa sebelum perlakuan, 

kelompok perlakuan memiliki nilai rata-rata 

kecemasan kognitif sebesar 9,47 ± 3,56 dan 

menurun menjadi 7,40 ± 0,83 pada posttest. 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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Penurunan juga terlihat pada dimensi kecemasan 

somatik dari 10,00 ± 2,65 menjadi 9,20 ± 1,42.  

Sebaliknya, kelompok kontrol 

menunjukkan penurunan yang lebih kecil pada 

kecemasan kognitif dan somatik. Pada dimensi 

kepercayaan diri, kelompok perlakuan 

mengalami perubahan skor pasca perlakuan, 

sedangkan kelompok kontrol cenderung 

menunjukkan skor yang relatif stabil antara 

pretest dan posttest. 

Statistik Deskriptif BRUMS (Kefokusan 

Emosional) 
Tabel 6. Statistik Deskriptif Skor Kefokusan 

Emosional (BRUMS) pada Kelompok Perlakuan dan 

Kontrol 

Dimensi Kelompok Waktu Mean ± SD 

Tension Perlakuan Pretest 3.87 ± 1.25 

Tension Perlakuan Posttest 2.67 ± 1.92 

Tension Kontrol Pretest 2.13 ± 1.30 

Tension Kontrol Posttest 1.73 ± 1.44 

Vigor Perlakuan Pretest 10.27 ± 2.02 

Vigor Perlakuan Posttest 11.07 ± 3.52 

Vigor Kontrol Pretest 9.27 ± 1.67 

Vigor Kontrol Posttest 10.00 ± 1.81 

Confusion Perlakuan Pretest 3.07 ± 1.58 

Confusion Perlakuan Posttest 6.80 ± 3.95 

Confusion Kontrol Pretest 2.40 ± 1.30 

Confusion Kontrol Posttest 2.00 ± 1.13 

Pada variabel kefokusan emosional, hasil 

deskriptif menunjukkan bahwa kelompok 

perlakuan mengalami penurunan skor tension 

dari 3,87 ± 1,25 menjadi 2,67 ± 1,92 serta 

peningkatan skor vigor dari 10,27 ± 2,02 menjadi 

11,07 ± 3,52 setelah perlakuan. Sementara itu, 

kelompok kontrol menunjukkan perubahan skor 

yang relatif kecil pada seluruh dimensi BRUMS.  

Perubahan skor confusion pada kelompok 

perlakuan menunjukkan adanya variasi kondisi 

emosional pasca perlakuan yang selanjutnya 

dianalisis melalui uji inferensial. 

 

Hasil Penilaian Kuesioner 

1) Hasil Asesmen Kuesioner Kecamasan  

(CSAI-2R) 

Distribusi hasil penilaian kuesioner 

kecemasan diri siswa (ndisajikan pada tabel 

dibawah ini :  
Tabel 7. Hasil Penilaian Kuesioner Kecemasan 

(CSAI-2R) 

Dimensi Kelompok 
Pretest 

(Mean ± SD) 

Posttest 

(Mean ± SD) 

Kognitif A 9.5 -2.1 

Kognitif B 13.3 -3.5 

Somatik A 10.0 -0.8 

Somatik B 12.1 -1.9 

Kepercayaan 

Diri 
A 13.1 -2.1 

Kepercayaan 

Diri 
B 14.1 0.3 

Hasil Hasil analisis statistik deskriptif 

menunjukkan adanya perubahan skor kecemasan 

bertanding pada kelompok perlakuan dan 

kelompok kontrol sebelum dan sesudah 

kompetisi. Pada dimensi kecemasan kognitif, 

kelompok perlakuan mengalami penurunan nilai 

rata-rata dari 9,47 ± 3,56 pada pretest menjadi 

7,40 ± 0,83 pada posttest.  

Kelompok kontrol juga menunjukkan 

penurunan dari 13,27 ± 3,60 menjadi 9,73 ± 1,58. 

Pada dimensi kecemasan somatik, kelompok 

perlakuan mengalami penurunan skor dari 10,00 

± 2,65 menjadi 9,20 ± 1,42, sedangkan kelompok 

kontrol mengalami penurunan dari 12,13 ± 3,66 

menjadi 10,20 ± 1,90.  

Pada dimensi kepercayaan diri, kelompok 

perlakuan mengalami perubahan skor dari 13,07 

± 2,69 pada pretest menjadi 11,00 ± 4,33 pada 

posttest, sementara kelompok kontrol 

menunjukkan skor yang relatif stabil antara 

pretest (14,13 ± 4,52) dan posttest (14,40 ± 3,44). 

 

2) Hasil Kuesioner Kefokusan ( BRUMS ) 

Distribusi hasil penilaian kuesioner 

kefokusan emosional ( BRUMS) disajikan pada 

tabel dibawah ini : 
Tabel 8. Hasil Penilaian Kuesioner Kefokusan 

Emosional (BRUMS) 

Dimensi Kelompok 
Pretest 

(Mean ± SD) 

Posttest 

(Mean ± SD) 

Tension A 3.9 -1.2 

Tension B 2.1 -0.4 

Vigor A 10.3 0.8 

Vigor B 0.7 0.7 

Confusion A 3.1 3.7 

Confusion B -0.4 2.0 

Pada variabel kefokusan emosional, 

kelompok perlakuan menunjukkan penurunan 

skor tension dari 3,87 ± 1,25 menjadi 2,67 ± 1,92, 

serta peningkatan skor vigor dari 10,27 ± 2,02 

menjadi 11,07 ± 3,52. Kelompok kontrol 

menunjukkan perubahan yang relatif kecil pada 

dimensi tension dan vigor.  

Pada dimensi confusion, kelompok 

perlakuan mengalami peningkatan skor dari 3,07 

± 1,58 menjadi 6,80 ± 3,95, sedangkan kelompok 

kontrol menunjukkan perubahan yang relatif 

kecil dari 2,40 ± 1,30 menjadi 2,00 ± 1,13 
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UJI ASUMSI 

1) Uji Normalitas  

Uji normalitas dalam penelitian ini 

menggunakan shapiro wilk karena jumplah 

sampel 30 . Berikut ini adalah tabel hasil uji 

normalitas :  
Tabel 9. Hasil Uji Normalitas Data Pretest dan 

Posttes 
Tests of Normality 

  
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

Pretest  kognitif A 0.919 15 0.184 

Pretest  SomatikA 0.891 15 0.070 

Pretest  kepercayaan diri A 0.904 15 0.109 

Postest kognitif A 0.883 15 0.052 

Postest  Somatik Kelompok A 0.936 15 0.338 

Postest kepercayaandiri Kelompok 

A 
0.901 15 0.100 

Pretest kognitif Kelompok B 0.935 15 0.319 

Pretest Somatik Kelompok B 0.881 15 0.050 

Pretest kepercataandiri Kelompok 

B 
0.925 15 0.230 

Postest Kelompok Kognitif B 0.964 15 0.762 

Postest Kelompok Somatik B 0.931 15 0.281 

Postest kepercayaandiri B 0.900 15 0.095 

Pretest Tension Kelompok A 0.910 15 0.134 

Pretest Vigor Kelompok A 0.892 15 0.071 

Pretest Confusion  Kelompok A 0.883 15 0.053 

Pretest Tension Kelompok 

Kelompok B 
0.908 15 0.125 

Pretest Vigor Kelompok B 0.933 15 0.302 

Pretest Confusion Kelompok B 0.946 15 0.470 

Postest Tension Kelompok A 0.927 15 0.246 

Postest Vigor Kelompok  A 0.931 15 0.283 

Postest Confusion Kelompok A 0.972 15 0.888 

Postest Tension Kelompok B 0.898 15 0.088 

Postest Vigor Kelompok  B 0.926 15 0.240 

Postest Confusion Kelompok  B 0.917 15 0.171 

Hasil uji normalitas menggunakan 

Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa seluruh data 

pretest dan posttest pada dimensi kecemasan 

bertanding (kognitif, somatik, dan kepercayaan 

diri) serta kefokusan emosional (tension, vigor, 

dan confusion) pada kelompok perlakuan dan 

kelompok kontrol memiliki nilai signifikansi (p) 

> 0,05.  

Dengan demikian, data berdistribusi 

normal dan memenuhi syarat untuk analisis 

statistik parametrik. 

 

2) Uji Homogenitas Varians 

Uji homogenitas varians dilakukan untuk 

mengetahui kesamaan varians antar kelompok 

penelitian. Pengujian ini menggunakan Levene’s 

Test dengan dasar nilai rata-rata (Based on 

Mean). Data dinyatakan homogen apabila nilai 

signifikansi (p) lebih besar dari 0,05. Hasil uji 

homogenitas varians untuk setiap dimensi 

penelitian disajikan pada Tabel dibawah berikut. 
Tabel 10. Hasil Uji Homogenitas Varians Antar 

Kelompok 
Tests of Homogeneity of Variances 

  
Levene 

Statistic 
Sig. Kesimpulan 

Dimensi 

Kognitif 

Based on 

Mean 
3.831 0.060 Homogen 

Dimensi 

Somatik 

Based on 

Mean 
1.594 0.217 Homogen 

Dimensi 

Kepercayandiri 

Based on 

Mean 
0.527 0.474 Homogen 

Dimensi 

Tensiom 

Based on 

Mean 
0.317 0.578 Homogen 

Dimensi Vigor 
Based on 

Mean 
4.967 0.034 

Tidak 

homogen 

Dimensi 

Confusion 

Based on 

Mean 
19.742 0.000 

Tidak 

homogen 

Hasil uji homogenitas varians 

menggunakan Levene’s Test menunjukkan 

bahwa data pada dimensi kognitif, somatik, 

kepercayaan diri, dan tension memiliki varians 

yang homogen (p > 0,05). Sementara itu, pada 

dimensi vigor dan confusion diperoleh nilai 

signifikansi (p < 0,05), sehingga varians data 

pada kedua dimensi tersebut dinyatakan tidak 

homogen. 

 

ANALISIS UJI HIPOTESIS 

Uji t Berpasangan (Paired Sample t-test) 

Uji Paired Sample t-test dilakukan untuk 

mengetahui perbedaan nilai rata-rata antara 

pretest dan posttest pada kelompok A. Uji ini 

digunakan karena data berdistribusi normal dan 

berasal dari sampel yang berpasangan.  

Hasil analisis perbedaan pretest dan 

posttest pada masing-masing dimensi disajikan 

pada Tabel dibawah berikut. 
Tabel 11. Hasil Uji Paired Sample t-test pada 

Kelompok Perlakuan 
Paired Samples Test 

Dimensi Sig. Kesimpulan 

Kognitif 0,057 Tidak signifikan 

Somatik 0,253 Tidak signifikan 

Kepercayaan Diri 0,125 Tidak signifikan 

Tension 0,033 Signifikan 

Vigor 0,284 Tidak signifikan 

Confusion 0,001 Signifikan 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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Hasil uji Paired Sample t-test pada 

kelompok perlakuan menunjukkan bahwa tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai 

pretest dan posttest pada dimensi kecemasan 

kognitif (p = 0,057), kecemasan somatik (p = 

0,253), kepercayaan diri (p = 0,125), dan vigor (p 

= 0,284). Namun demikian, terdapat perbedaan 

yang signifikan pada dimensi tension (p = 0,033) 

dan confusion (p = 0,001).  

Perbandingan skor pretest dan posttest 

pada setiap dimensi kecemasan bertanding dan 

kefokusan emosional atlet menunjukkan adanya 

variasi perubahan setelah pemberian intervensi 

musik relaksasi instrumental.  

Secara umum, beberapa dimensi 

menunjukkan penurunan tingkat kecemasan, 

sementara dimensi lainnya menunjukkan 

perubahan yang relatif kecil. Visualisasi 

perbandingan skor tersebut dapat dilihat pada 

Gambar 3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Gambar 3. Perbandingan Skor Pretest dan Posttest 

pada Setiap Dimensi Kecemasan dan Kefokusan 

Emosional Atlet 

Uji t Tidak Berpasangan (Independent 

Sample t-test) 

Uji Independent Sample t-test dilakukan 

untuk mengetahui perbedaan nilai rata-rata antar 

kelompok penelitian. Pemilihan baris pengujian 

didasarkan pada hasil uji homogenitas varians 

menggunakan Levene’s Test.  

Apabila varians data bersifat homogen, 

maka digunakan uji t dengan asumsi equal 

variances assumed, sedangkan pada data yang 

tidak memenuhi asumsi homogenitas digunakan 

uji t dengan koreksi Welch (equal variances not 

assumed).  

Hasil analisis perbedaan antar kelompok 

pada masing-masing dimensi disajikan pada 

Tabel dibawah berikut. 

Hasil uji Independent Sample t-test 

menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan 

antara kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol pada dimensi kecemasan kognitif (p < 

0,001), kepercayaan diri (p = 0,024), dan 

confusion (p < 0,001). 

Tabel 12. Hasil Uji Independent Sample t-test antara 

Kelompok 

Independent Samples Test 

  

t-test for Equality of 

Means 

Kesimpulan 

t df 

Sig. 

(2-

tailed) 

Dimensi 

Kognitif 

Equal 

variances 

assumed 

-

5.067 
28 

< 

0.001 

Berbeda 

signifikan 

Dimensi 

Somatik 

Equal 

variances 

assumed 

-

1.632 
28 0.114 

Tidak 

Berbeda 

signifikan 

Dimensi 

Kepercayaan 

diri 

Equal 

variances 

assumed 

-

2.383 
28 0.024 

Berbeda 

signifikan 

Dimensi 

Tensiom 

Equal 

variances 

assumed 

1.510 28 0.142 

Tidak 

Berbeda 

signifikan 

Dimendi 

Vigor 

Equal 

variances 

not 

assumed 

1.045 20.956 0.308 

Tidak 

Berbeda 

signifikan 

Dimensi 

Confusiom 

Equal 

variances 

not 

assumed 

4.524 16.292 
< 

0.001 

Berbeda 

signifikan 

Sebaliknya, pada dimensi kecemasan 

somatik (p = 0,114), tension (p = 0,142), dan 

vigor (p = 0,308) tidak ditemukan perbedaan 

yang signifikan antara kedua kelompok. 

Pengujian pada dimensi vigor dan 

confusion dilakukan menggunakan koreksi 

Welch (equal variances not assumed) karena 

tidak memenuhi asumsi homogenitas varians. 

Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji 

pengaruh pemberian musik relaksasi 

instrumental terhadap kecemasan bertanding 

dan kefokusan emosional atlet petanque usia 

10-12 tahun dalam situasi kompetisi.  

Berdasarkan hasil analisis statistik 

deskriptif dan inferensial, temuan penelitian 

menunjukkan bahwa intervensi musik 

relaksasi instrumental memberikan pengaruh 

yang berbeda pada setiap dimensi psikologis 

atlet. Secara umum, efek intervensi lebih 

menonjol pada aspek kognitif dibandingkan 

aspek fisiologis dan energi emosional 

(Gershgoren et al., 2023). 

Hasil uji Independent Sample t-test 

menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan antara kelompok perlakuan dan 

kelompok kontrol pada dimensi kecemasan 

kognitif. Penurunan kecemasan kognitif yang 

lebih besar pada kelompok perlakuan 
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mengindikasikan bahwa musik relaksasi 

instrumental efektif dalam menekan 

kekhawatiran berlebihan. 

Pikiran negatif, serta tekanan evaluatif 

yang kerap muncul menjelang pertandingan. 

Musik instrumental dengan tempo lambat 

dan tanpa lirik berperan dalam menurunkan 

aktivitas kortikal yang berlebihan serta 

mengurangi dominasi sistem saraf simpatis, 

sehingga atlet berada pada kondisi mental 

yang lebih tenang dan terkendali sebelum 

bertanding.  

Temuan ini sejalan dengan hasil 

penelitian sebelumnya yang menegaskan 

bahwa musik relaksasi mampu memfasilitasi 

regulasi emosi dan pengendalian perhatian, 

khususnya dalam menurunkan kecemasan 

kognitif atlet (Id et al., 2024; Kim & Kim, 

2025; Terry et al., 2020).  

Sebaliknya, pada dimensi kecemasan 

somatik tidak ditemukan perbedaan yang 

signifikan antara kelompok perlakuan dan 

kelompok kontrol. Temuan ini menunjukkan 

bahwa respons fisiologis seperti ketegangan 

otot, peningkatan denyut jantung, dan sensasi 

fisik lainnya relatif kurang responsif terhadap 

intervensi musik relaksasi yang diberikan 

secara singkat sebelum kompetisi.  

Pada atlet usia anak, respons somatik 

terhadap tekanan kompetisi cenderung lebih 

dipengaruhi oleh faktor pengalaman 

bertanding, kesiapan fisik, serta adaptasi 

terhadap situasi kompetitif, sehingga 

perubahan yang terjadi tidak sepenuhnya 

dipicu oleh stimulus psikologis pasif seperti 

musik (Cowen, 2024).  

Hasil ini memperkuat temuan (Slimani 

et al., 2017) yang menyatakan bahwa 

intervensi berbasis relaksasi umumnya lebih 

efektif memengaruhi aspek kognitif 

dibandingkan aspek somatik, khususnya 

pada atlet muda yang masih berada dalam 

tahap perkembangan fisiologis dan 

emosional. 

Pada dimensi kepercayaan diri, hasil 

analisis menunjukkan adanya perbedaan 

yang signifikan antara kelompok perlakuan 

dan kelompok kontrol, meskipun perubahan 

skor pada kelompok perlakuan tidak 

menunjukkan peningkatan yang konsisten.  

Temuan ini mengindikasikan bahwa 

musik relaksasi instrumental lebih berperan 

dalam menjaga kestabilan kondisi psikologis 

atlet dibandingkan meningkatkan 

kepercayaan diri secara langsung. 

Kepercayaan diri merupakan konstruk 

psikologis yang berkembang melalui 

pengalaman keberhasilan, penguasaan 

keterampilan, serta umpan balik positif yang 

bersifat jangka panjang.  

Oleh karena itu, intervensi yang 

bersifat sesaat sebelum kompetisi belum 

cukup kuat untuk menghasilkan peningkatan 

kepercayaan diri yang bermakna.  

Hal ini sejalan dengan pandangan 

bahwa regulasi emosi pra-pertandingan 

berfungsi sebagai psychological buffer 

dalam kesiapan mental atlet, membantu 

menyeimbangkan kecemasan dan fokus 

tanpa menjadi faktor penentu tunggal 

kepercayaan diri.  

Dari (Jekauc et al., 2021), 

mengembangkan teori yang menekankan 

peran regulasi emosi dalam mengatur 

pengalaman afektif atlet selama fase 

kompetitif sehingga meminimalkan dampak 

tekanan dan gangguan emosional yang 

berlebiha.  

Temuan ini mengindikasikan bahwa 

pada aspek kefokusan emosional yang diukur 

menggunakan BRUMS, perbedaan yang 

signifikan antara kelompok perlakuan dan 

kelompok kontrol hanya ditemukan pada 

dimensi confusion.  

Hasil tersebut menunjukkan bahwa 

musik relaksasi instrumental memengaruhi 

kejernihan mental dan proses pengolahan 

kognitif atlet sebelum dan selama kompetisi.  

Namun demikian, peningkatan skor 

confusion secara deskriptif pada kelompok 

perlakuan mengindikasikan bahwa tingkat 

relaksasi yang terlalu tinggi berpotensi 

menggeser atlet dari kondisi kesiapan 

optimal. Kondisi ini menjadi lebih relevan 

pada atlet usia anak yang masih berada dalam 

tahap perkembangan regulasi perhatian dan 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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kontrol kognitif, sehingga respons terhadap 

stimulus relaksasi cenderung lebih fluktuatif 

dibandingkan atlet dewasa (Baltzell & 

Akhtar, 2014). 

Fenomena tersebut dapat dijelaskan 

melalui konsep optimal arousal, yang 

menyatakan bahwa performa terbaik dicapai 

pada tingkat aktivasi psikologis tertentu, 

sementara kondisi relaksasi yang berlebihan 

justru dapat menurunkan kesiapan fokus dan 

respons kompetitif atlet (Karageorghis et al., 

2021).  

Dengan demikian, musik relaksasi 

perlu diaplikasikan secara proporsional agar 

tidak menurunkan kesiapan mental atlet 

menjelang pertandingan. Sementara itu, pada 

dimensi tension, meskipun kelompok 

perlakuan menunjukkan penurunan skor 

secara deskriptif setelah pemberian musik 

relaksasi, hasil uji inferensial tidak 

menunjukkan perbedaan yang signifikan 

dibandingkan kelompok kontrol.  

Hal ini mengindikasikan bahwa 

penurunan ketegangan emosional tidak 

sepenuhnya dipengaruhi oleh intervensi 

musik, melainkan dapat terjadi sebagai 

bentuk adaptasi alami atlet terhadap situasi 

kompetisi (Roberts & Lane, 2021; Ruiz & 

Robazza, 2020).  

Pada dimensi vigor, tidak ditemukan 

perbedaan yang signifikan antara kedua 

kelompok, yang menunjukkan bahwa tingkat 

semangat dan energi atlet lebih dipengaruhi 

oleh keterlibatan langsung dalam aktivitas 

kompetitif dibandingkan stimulus relaksasi 

pra-pertandingan.  

Temuan ini sejalan dengan kajian (Kim 

& Kim, 2025; Rumini et al., 2024), yang 

menunjukkan bahwa penggunaan musik oleh 

atlet berfungsi terutama sebagai alat regulasi 

mood dan pengendalian emosi ketimbang 

sebagai stimulus peningkat energi positif 

yang langsung meningkatkan performa 

kompetitif. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa musik relaksasi 

instrumental efektif dalam menurunkan 

kecemasan kognitif dan memengaruhi 

kejernihan mental atlet petanque usia 10-12 

tahun. Namun demikian, intervensi ini 

memiliki keterbatasan dalam memengaruhi 

kecemasan somatik, ketegangan emosional, 

dan vigor. Oleh karena itu, penerapan musik 

relaksasi dalam pembinaan olahraga anak 

perlu mempertimbangkan karakteristik usia, 

durasi intervensi, serta keseimbangan antara 

relaksasi dan kesiapan kompetitif agar atlet 

tetap berada pada zona fungsi optimal saat 

bertanding. 
 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil analisis statistik dan 

pembahasan, dapat disimpulkan bahwa 

pemberian musik relaksasi instrumental 

memberikan pengaruh yang berbeda pada 

setiap dimensi psikologis atlet petanque usia 

10-12 tahun dalam situasi kompetisi.  

Intervensi ini terbukti efektif dalam 

menurunkan kecemasan kognitif, yang 

ditunjukkan oleh perbedaan signifikan antara 

kelompok perlakuan dan kelompok kontrol, 

sehingga musik relaksasi berperan dalam 

mengurangi kekhawatiran, pikiran negatif, 

dan tekanan mental menjelang pertandingan.  

Namun demikian, musik relaksasi 

instrumental tidak menunjukkan pengaruh 

yang signifikan terhadap kecemasan somatik, 

yang mengindikasikan bahwa respons 

fisiologis atlet lebih dipengaruhi oleh 

kesiapan fisik dan pengalaman bertanding 

dibandingkan intervensi relaksasi jangka 

pendek.  

Pada dimensi kepercayaan diri, 

meskipun terdapat perbedaan antara kedua 

kelompok, perubahan yang terjadi belum 

menunjukkan peningkatan yang konsisten, 

sehingga musik relaksasi lebih berfungsi 

menjaga kestabilan psikologis atlet daripada 

meningkatkan kepercayaan diri secara 

langsung.  

Selanjutnya, pada aspek kefokusan 

emosional, perbedaan signifikan hanya 

ditemukan pada dimensi confusion, yang 

menunjukkan bahwa musik relaksasi 

memengaruhi kejernihan mental atlet, namun 

tingkat relaksasi yang terlalu tinggi 

berpotensi menurunkan kesiapan fokus, 

khususnya pada atlet usia anak.  
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Oleh karena itu, secara keseluruhan musik 

relaksasi instrumental dapat dimanfaatkan 

sebagai strategi pendukung dalam menekan 

kecemasan kognitif atlet, tetapi 

penerapannya perlu disesuaikan dengan 

karakteristik usia dan kebutuhan kompetitif 

agar atlet tetap berada pada kondisi kesiapan 

mental yang optimal saat bertanding. 
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