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Kecemasan menjelang pertandingan pada dunia olahraga dapat ditandai kognitif

maupun somatik. Kecemasan secara kognitif membuat atlet merasa gelisah dan

tidak nyaman dengan dirinya sendiri. Kecemasan secara somatik dapat membuat

atlet merasa jantung berdebar-debar, peningkatan tekanan darah dan denyut

jantung, nafas tidak teratur, dan tangan berkeringat. Pada olahraga gulat, atlet

yang mengalami kecemasan menjelang pertandingan dapat menyebabkan

performance atlet menjadi tidak optimal. Relaksasi Progresif dan Imajeri

merupakan terapi yang dapat membuat atlet mengurangi gejala-gejala

kecemasan yang dialami saat menjelang pertandingan. Relaksas Progresif dapat

membuat atlet merasa lebih tenang dan imajeri dapat membuat mental atlet lebih

kuat dalam menghadapi pertandingan. Subyek penelitian ini berjumlah tiga atlet

gulat yang berasal dari kota Serang propinsi Banten. Berdasarkan hasil

penelitian dapat disimpulkan bahwa Relaksasi Progresif dan Imajeri dapat

mengurangi kecemasan atlet gulat menjelang pertandingan.

Kata kunci: Relaksasi progresif, imajeri, kecemasan, atlet gulat.
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