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prestasi, bukti empirikal mengenai keberkesanan perbandingan
intervensi relaksasi terhadap prestasi spesifik bola sepak dalam
kalangan atlet remaja masih terhad. Oleh itu, kajian ini bertujuan
menyiasat kesan tiga intervensi relaksasi, iaitu Relaksasi Otot Progresif
John, J., & AKhan, T. K. A. (ROP), Relaksasi Autogenik (RA), dan Latihan Pernafasan Mendalam
(2026). Kesan Tiga Jenis (LPM), terhadap prestasi spesifik bola sepak dalam kalangan pemain
Intervensi Relaksasi Terhadap lelaki bawah 16 tahun. Kajian menggunakan reka bentuk kuasi-
Prestasi Ujian Spesifik Bola cksperimen kuantitatif dengan pendekatan kumpulan kawalan ujian pra
Sepak Dalam Kalangan Atlet dan ujian pasca tidak setara. Seramai 60 pemain bola sepak lelaki
berumur 13 hingga 16 tahun dipilih secara pensampelan bertujuan dan
diagihkan kepada empat kumpulan: ROP (n = 15), RA (n =15), LPD (n
= 15), dan kumpulan kawalan (n = 15). Intervensi dilaksanakan selama
empat minggu dengan dua sesi seminggu. Prestasi spesifik bola sepak
dinilai melalui bateri ujian kemahiran piawai meliputi kawalan bola,
hantaran pendek, hantaran jauh, menggelecek, dan menjaring.
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Analisis data menggunakan Mixed-Design ANOVA dan ujian pos hoc
Tukey HSD menunjukkan kesan utama kumpulan yang signifikan,
F(3,56) = 3.23, p = .029, np? = .15, serta kesan utama masa yang
signifikan, F(1,56) = 66.49, p < .001, yp? = .54. Kesan interaksi
kumpulan x masa juga signifikan, 7(3,56) = 6.84, p < .001, yp? = .27,
menunjukkan peningkatan prestasi yang berbeza mengikut intervensi.
Semua kumpulan intervensi menunjukkan peningkatan prestasi yang
lebih baik berbanding kumpulan kawalan, dengan LPM mencatat
peningkatan paling ketara. Dapatan kajian menyokong keberkesanan
intervensi relaksasi berstruktur dalam meningkatkan prestasi spesifik
bola sepak pemain remaja serta menekankan kepentingan
pengintegrasian latihan kemahiran psikologi dalam program
pembangunan bola sepak.

Kata Kunci:

Atlet Remaja, Latihan Autogenik, Latihan Pernafasan
Mendalam, Latihan Relaksasi, Prestasi Bola Sepak, Relaksasi
Otot Progresif.

Abstract:

Football performance is influenced not only by physical and technical
abilities but also by psychological readiness that contributes to
performance consistency during competitive situations. Although
relaxation interventions are widely applied in sport psychology to
enhance physiological regulation and performance stability, empirical
evidence comparing their effectiveness on football-specific
performance among youth athletes remains limited. Therefore, this
study examined the effects of three relaxation interventions, namely
Progressive Muscle Relaxation (PMR), Autogenic Relaxation (AR),
and Deep Breathing Exercise (DBE), on football-specific performance
among male Under-16 football players. A quantitative quasi-
experimental design employing a nonequivalent pre-test and post-test
control group approach was used. Sixty male football players aged 13
to 16 years were purposively selected and assigned into four groups:
PMR (n=15), AR (n=15), DBE (n =15), and a control group (n = 15).
The intervention was conducted over four weeks with two sessions per
week. Football-specific performance was assessed using a standardized
skill test battery consisting of ball juggling, short passing, long passing,
dribbling, and shooting. Data were analysed using Mixed-Design
ANOVA followed by Tukey HSD post hoc tests. The findings indicated
a significant main effect of group, F(3,56) = 3.23, p = .029, np? = .15,
and a significant main effect of time, F(1,56) = 66.49, p < .001, yp? =
.54. A significant group X time interaction effect was also observed,
F(3,56) = 6.84, p < .001, np? = .27, demonstrating differential
performance improvements across intervention conditions. All
intervention groups outperformed the control group, with Deep
Breathing Exercise showing the greatest improvement. These findings
support the effectiveness of structured relaxation training in enhancing
football-specific performance and highlight the importance of
integrating psychological skills training into youth football
development programmes.
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Pengenalan

Dalam bola sepak moden, prestasi pemain tidak lagi bergantung semata-mata kepada
keupayaan fizikal, kemahiran teknikal atau bakat semula jadi, tetapi turut dipengaruhi secara
signifikan oleh faktor psikologi yang menentukan tahap kesiapsiagaan, ketepatan keputusan
dan konsistensi prestasi. Konstruk psikologi seperti kebimbangan, kawalan tumpuan,
keyakinan diri dan regulasi emosi telah dikenal pasti sebagai penentu penting dalam prestasi
sukan peringkat tinggi.

Perkembangan bidang psikologi sukan dalam bola sepak profesional menunjukkan
peningkatan yang ketara, khususnya dalam penggunaan intervensi psikologi bagi
meningkatkan prestasi serta mengurus tekanan pertandingan (Ivarsson, 2020). Hal ini kerana
bola sepak merupakan sukan yang menuntut gabungan aspek fizikal, teknikal, taktikal dan
psikososial yang tinggi, sekali gus mendedahkan pemain kepada tekanan dalaman dan luaran
secara berterusan. Sehubungan itu, Singh (2020) menegaskan bahawa prestasi bola sepak
merupakan hasil interaksi pelbagai faktor termasuk fizikal, teknikal dan sosial, yang
memerlukan pendekatan latihan yang lebih holistik dengan integrasi elemen psikologi.

Antara pendekatan psikologi yang semakin diberi perhatian ialah teknik relaksasi. Menurut
Pelka (2017), teknik relaksasi boleh dibahagikan kepada dua kategori utama iaitu “muscle to
mind” dan “mind to muscle”. Pendekatan “muscle to mind” seperti Relaksasi Otot Progresif
(ROP) dan latihan pernafasan memberi tumpuan kepada pengurangan ketegangan fisiologi
melalui kesedaran otot, manakala pendekatan “mind to muscle” seperti Relaksasi Autogenik
(RA) menekankan kawalan kognitif terhadap tindak balas fisiologi badan. Kedua-dua
pendekatan ini bertujuan mencapai keadaan relaksasi optimum bagi meningkatkan prestasi
atlet.

ROP yang diperkenalkan oleh Jacobson (1938) melibatkan proses menegangkan dan
mengendurkan kumpulan otot secara sistematik bagi mengurangkan ketegangan fisiologi
(Bernstein & Borkovec, 1973). RA pula menggunakan autosugesti dan visualisasi mental untuk
mengawal fungsi autonomi seperti pernafasan dan kadar denyutan jantung (Schultz, 1932).
Sementara itu, Latihan Pernafasan Mendalam (LPM) memberi fokus kepada penggunaan
pernafasan diafragma bagi meningkatkan pengambilan oksigen serta menghasilkan ketenangan
fisiologi (Chen et al., 2017).

Kajian lepas menunjukkan bahawa ketiga-tiga intervensi ini berpotensi memberi kesan positif
terhadap aspek psikologi dan fisiologi atlet. ROP didapati berkesan dalam mengurangkan
kebimbangan, ketegangan dan keletihan (Bijukumar, 2021), manakala RA meningkatkan
tumpuan serta mengurangkan kebimbangan somatik (Tole & Singh, 2023). LPM pula
dilaporkan meningkatkan kawalan fisiologi serta kecekapan prestasi fizikal melalui regulasi
pernafasan (Eswaramoorthi & Vijayamurugan, 2021). Walau bagaimanapun, dapatan kajian
terdahulu masih tidak konsisten dari segi kekuatan kesan terhadap prestasi sukan.
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Analisis meta oleh Ivarsson (2020) turut menunjukkan bahawa pengaruh faktor psikologi
terhadap prestasi bola sepak adalah kecil dan tidak konsisten, sekali gus menuntut kajian
eksperimen yang lebih terkawal. Isu ini lebih ketara dalam konteks pembangunan pemain
remaja, apabila laporan menunjukkan jurang prestasi yang besar dalam bola sepak Malaysia,
contohnya kekalahan pasukan Malaysia B-16 kepada Croatia dengan keputusan 0—11 (Stadium
Astro, 2025; New Straits Times, 2025). Walaupun pelbagai program pembangunan telah
dilaksanakan oleh Persatuan Bola Sepak Malaysia (FAM, 2026), tahap prestasi pemain remaja
masih belum mencapai standard antarabangsa.

Di Malaysia, kajian berkaitan intervensi relaksasi dalam kalangan pemain bola sepak remaja
masih terhad dan menunjukkan dapatan yang tidak konsisten. Kajian oleh Hairul Anuar
Hashim dan Hazwani Hanafi (2011) serta Razali et al. (2017) mendapati kesan yang berbeza
terhadap pemboleh ubah psikologi seperti mood atlet. Selain itu, kebanyakan kajian terdahulu
hanya menggunakan satu jenis intervensi tanpa kumpulan kawalan yang kukuh, sekali gus
mengehadkan kekuatan inferens kajian.

Lebih penting, kajian yang membandingkan beberapa jenis intervensi relaksasi secara serentak
serta menilai kesannya terhadap prestasi kemahiran spesifik bola sepak dalam kalangan pemain
bawah 16 tahun masih sangat terhad. Kekurangan ini menunjukkan wujudnya jurang kajian
yang perlu diisi bagi memahami keberkesanan sebenar intervensi psikologi dalam
pembangunan atlet remaja.

Kajian ini adalah berasaskan kepada rangka kerja regulasi psikofisiologi dalam prestasi sukan
yang menjelaskan bahawa keadaan psikologi atlet memainkan peranan penting dalam
mengawal tahap arousal fisiologi dan seterusnya mempengaruhi keberkesanan perlakuan
motor. Dalam konteks ini, intervensi relaksasi seperti Relaksasi Otot Progresif (ROP),
Relaksasi Autogenik (RA) dan Latihan Pernafasan Mendalam (LPM) berfungsi sebagai
pemboleh ubah bebas yang bertindak mengurangkan ketegangan fisiologi serta meningkatkan
kawalan tumpuan atlet. Pengurangan tahap arousal ini dijangka meningkatkan kecekapan
regulasi kendiri, yang seterusnya menyumbang kepada peningkatan koordinasi motor dan
prestasi kemahiran spesifik bola sepak sebagai pemboleh ubah bersandar. Hubungan ini turut
disokong oleh Teori Arousal (Hukum Yerkes-Dodson) serta Teori Regulasi Kendiri yang
menekankan keseimbangan optimum antara tahap kebangkitan fisiologi dan prestasi optimum
dalam situasi sukan. Oleh itu, rangka konseptual kajian ini menggambarkan bahawa perbezaan
jenis intervensi relaksasi akan menghasilkan kesan yang berbeza terhadap peningkatan prestasi
ujian spesifik bola sepak dalam kalangan pemain remaja.

Oleh itu, kajian ini dijalankan bagi mengkaji kesan tiga intervensi relaksasi iaitu Relaksasi Otot
Progresif (ROP), Relaksasi Autogenik (RA) dan Latihan Pernafasan Mendalam (LPM)
terhadap prestasi ujian spesifik bola sepak dalam kalangan pemain lelaki bawah 16 tahun
dengan perbandingan kumpulan kawalan. Dapatan kajian ini diharapkan dapat menyumbang
kepada literatur psikologi sukan serta memberi implikasi praktikal kepada pembangunan
latihan bola sepak remaja.

Tinjauan Literatur
Antara pendekatan psikologi yang semakin mendapat perhatian dalam psikologi sukan ialah

teknik relaksasi. Menurut Pelka (2017), teknik relaksasi boleh dibahagikan kepada dua kategori
utama iaitu “muscle to mind” dan “mind to muscle”. Pendekatan “muscle to mind” seperti
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Relaksasi Otot Progresif (ROP) dan latihan pernafasan memberi tumpuan kepada pengurangan
ketegangan fisiologi melalui kesedaran otot, manakala pendekatan “mind to muscle” seperti
Relaksasi Autogenik (RA) menekankan kawalan kognitif terhadap tindak balas fisiologi badan.
Kedua-dua pendekatan ini bertujuan mencapai keadaan relaksasi optimum bagi menyokong
prestasi atlet secara menyeluruh.

Sejajar dengan klasifikasi tersebut, ROP yang diperkenalkan oleh Jacobson (1938) melibatkan
proses menegangkan dan mengendurkan kumpulan otot secara sistematik bagi mengurangkan
ketegangan fisiologi (Bernstein & Borkovec, 1973). RA pula menggunakan autosugesti dan
visualisasi mental untuk mengawal fungsi autonomi seperti pernafasan dan kadar denyutan
jantung (Schultz, 1932). Sementara itu, Latihan Pernafasan Mendalam (LPM) memberi fokus
kepada penggunaan pernafasan diafragma bagi meningkatkan pengambilan oksigen serta
menghasilkan ketenangan fisiologi (Chen et al., 2017).

Dalam konteks aplikasi sukan, penyelidikan terdahulu menunjukkan bahawa ROP bukan
sahaja berkait dengan peningkatan mood dan efikasi kendiri, malah turut dikaitkan dengan
peningkatan prestasi atlet. Parnabas et al. (2014) menjelaskan bahawa teknik relaksasi seperti
ROP mempunyai hubungan signifikan dengan peningkatan prestasi sukan. Atlet sering
mengalami tekanan dan kebimbangan semasa pertandingan yang boleh menjejaskan prestasi
sekiranya tidak dikawal dengan baik (LaGrange & Ortiz, 2006), dan kajian Khan (2018) turut
menyokong bahawa kebimbangan memberi kesan negatif terhadap prestasi atlet.

Selaras dengan dapatan tersebut, beberapa kajian empirikal telah menilai keberkesanan ROP
terhadap kebimbangan kompetitif. Kajian Kissari Ali (2015) mendapati ROP mampu
mengurangkan kebimbangan pemain bola sepak walaupun kesannya tidak terlalu ketara,
manakala Saravjeet Kaur dan Amarpreet Singh (2016) melaporkan penurunan kebimbangan
yang signifikan selepas intervensi selama 15 hari. Pelka et al. (2017) turut menunjukkan
bahawa komponen relaksasi termasuk ROP memberikan peningkatan prestasi yang signifikan
berbanding kumpulan tanpa rawatan.

Selain dalam konteks sukan, keberkesanan ROP turut dibuktikan dalam bidang kesihatan dan
pembangunan kemahiran mental. Amini et al. (2016) mendapati latihan ROP selama 60 hari
meningkatkan kesejahteraan pesakit hemodialisis berbanding senaman aerobik. Shihabudheen
Paikarathodi (2015) pula menunjukkan peningkatan imageri, persediaan mental dan tumpuan
pemain bola tampar selepas intervensi ROP, yang merupakan komponen penting dalam
pencapaian prestasi sukan.

Di samping ROP, Relaksasi Autogenik juga menunjukkan potensi dalam meningkatkan prestasi
dan fungsi fisiologi. Ajimsha et al. (2014) mendapati RA meningkatkan prestasi motor pesakit
Parkinson apabila digabungkan dengan fisioterapi. Mikicin dan Kowalczyk (2015) pula
melaporkan bahawa gabungan relaksasi audio-visual dan RA meningkatkan ketahanan mental
atlet secara signifikan, khususnya dalam sukan berintensiti tinggi.

Kajian seterusnya oleh Narisada et al. (2017) menunjukkan bahawa RA meningkatkan aktiviti
sistem saraf autonomi yang berkait dengan kesihatan kardiovaskular. Dalam konteks sukan
bola sepak, Kerkez et al. (2012) mendapati gabungan RA dan imageri meningkatkan prestasi
kemahiran bola sepak dalam kalangan kanak-kanak berumur 10 hingga 12 tahun. Dapatan ini
menyokong peranan RA dalam pembangunan prestasi teknikal melalui kawalan psikofisiologi.

170



International Journal of
Education, Psychology and Counseling
EISSN : 0128-164X

Volume 11 Issue 63 (June 2026) PP. 166-179
Selain teknik berasaskan kognitif, latihan pernafasan juga memainkan peranan penting dalam
prestasi atlet. Verardi et al. (2018) menekankan bahawa keadaan mood pra pertandingan
mempengaruhi prestasi fizikal dan mental atlet. Vincent Parnabas et al. (2014) pula mendapati
teknik pernafasan mempunyai hubungan signifikan dengan peningkatan prestasi sukan. Dari
perspektif teori, Attentional Control Theory (Eysenck et al., 2007) menjelaskan bahawa
kebimbangan menjejaskan kecekapan tumpuan sekali gus mempengaruhi prestasi.

Kajian Chen et al. (2017) menunjukkan latithan pernafasan diafragma mengurangkan kadar
pernafasan dan kebimbangan secara signifikan, walaupun Nichols (2017) melaporkan dapatan
yang tidak signifikan dalam kalangan atlet baharu. Walau bagaimanapun, kajian lain
menunjukkan manfaat konsisten terhadap pembelajaran kemahiran motor (Yadav & Mutha,
2016), kawalan kesakitan dan kebimbangan (Kaim & Jain, 2016), serta peningkatan
keseimbangan fizikal (Stephens et al., 2017).

Selain itu, pernafasan diafragma turut memberi kesan fisiologi yang menyokong prestasi.
Martarelli et al. (2011) mendapati peningkatan sistem antioksida serta pengurangan kortisol,
manakala Yokogawa et al. (2018) dan Borge et al. (2015) melaporkan peningkatan kecekapan
ventilasi dan corak pernafasan. Kajian Ma et al. (2017) turut menunjukkan kesan positif
terhadap kognisi dan emosi atlet, sementara Csepregi et al. (2020) melaporkan peningkatan
prestasi aerobik selepas latihan pernafasan. Shimozawa (2023) pula menegaskan bahawa
majoriti atlet mempunyai corak pernafasan tidak efisien, menunjukkan potensi besar intervensi
ini.

Secara keseluruhannya, walaupun tidak semua kajian menunjukkan kesan langsung terhadap
prestasi, perubahan terhadap pemboleh ubah psikologi dan fisiologi seperti kebimbangan,
tumpuan dan regulasi autonomi jelas menyumbang kepada peningkatan prestasi sukan secara
tidak langsung. Oleh itu, dapatan literatur secara keseluruhan menunjukkan bahawa ROP, RA
dan LPM mempunyai potensi signifikan dalam meningkatkan kesiapsiagaan psikofisiologi
atlet dan seterusnya menyokong prestasi sukan yang lebih optimum.

Metodologi Kajian

Kajian ini menggunakan reka bentuk kuantitatif kuasi-eksperimen dengan pendekatan
kumpulan kawalan ujian pra dan ujian pasca tidak setara. Reka bentuk ini dipilih bagi menilai
kesan tiga intervensi relaksasi terhadap prestasi spesifik bola sepak dalam kalangan atlet
remaja. Dalam kajian ini, pemboleh ubah bebas terdiri daripada tiga jenis intervensi relaksasi,
manakala pemboleh ubah bersandar ialah prestasi spesifik bola sepak.

Seramai 60 pemain bola sepak lelaki berumur antara 13 hingga 16 tahun telah dipilih secara
pensampelan bertujuan. Pemilihan peserta adalah berdasarkan kriteria berikut: (i) aktif dalam
latihan bola sepak sekolah, (i1) sihat dari segi fizikal dan bebas daripada kecederaan, serta (iii)
menghadiri latihan secara konsisten. Peserta seterusnya dibahagikan kepada empat kumpulan
secara sama rata, iaitu Kumpulan Relaksasi Otot Progresif (ROP), Kumpulan Latihan
Relaksasi Autogenik (RA), Kumpulan Latihan Pernafasan Mendalam (LPM), dan Kumpulan
Kawalan, dengan setiap kumpulan terdiri daripada 15 orang peserta.

Kajian ini dijalankan di sebuah program latihan bola sepak sekolah menengah di Sabah,
Malaysia. Bagi memastikan keseragaman keadaan ujian, semua sesi intervensi dan ujian
prestasi dilaksanakan di padang yang sama sepanjang tempoh kajian.
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Seterusnya, program intervensi dilaksanakan selama empat minggu dengan dua sesi latihan
setiap minggu. Setiap kumpulan eksperimen menjalani intervensi relaksasi yang berbeza dan
diintegrasikan bersama latihan bola sepak sedia ada. kumpulan ROP menjalani latihan
pengenduran otot secara sistematik melalui fasa menegang dan mengendurkan kumpulan otot
tertentu, manakala kumpulan RA melaksanakan latihan relaksasi berasaskan autosugesti dan
kawalan mental. Kumpulan LPM pula menjalani latithan pernafasan diafragma yang
menekankan kawalan corak pernafasan secara terkawal, sementara kumpulan kawalan hanya
meneruskan latihan bola sepak biasa tanpa sebarang intervensi relaksasi.

Setiap sesi intervensi berlangsung selama 15 hingga 20 minit dan dipantau oleh penyelidik bagi
memastikan pelaksanaan mengikut prosedur yang ditetapkan. Prestasi spesifik bola sepak pula
diukur menggunakan bateri ujian kemahiran standard yang merangkumi ujian menimang bola,
hantaran pendek, hantaran jauh, menggelecek, dan menjaring. Ujian pra dilaksanakan sebelum
intervensi bermula, manakala ujian pasca dijalankan selepas tempoh intervensi selama empat
minggu dengan prosedur yang sama.

Akhir sekali, data dianalisis menggunakan analisis varians reka bentuk campuran (Mixed-
Design ANOVA) bagi menentukan kesan kumpulan, kesan masa, serta interaksi antara
kumpulan dan masa. Ujian pos hoc Tukey HSD digunakan bagi mengenal pasti perbezaan
antara kumpulan sekiranya terdapat kesan yang signifikan. Tahap kesignifikanan ditetapkan
pada p < 0.05.

Dapatan Kajian

Sebelum analisis inferensi dijalankan, beberapa andaian statistik telah diuji bagi memastikan
kesahan keputusan Mixed-Design ANOVA. Andaian yang diuji merangkumi normaliti data,
kesamaan matriks kovarians dan homogeniti varians. Hasil ujian Shapiro—Wilk menunjukkan
semua pemboleh ubah kajian iaitu prestasi mencatat nilai p > .05, sekali gus menunjukkan data
bertaburan secara normal. Seterusnya, ujian Box’s M menunjukkan nilai tidak signifikan bagi
prestasi (p = .59), yang menandakan andaian kesamaan matriks kovarians dipenuhi. Ujian
Levene pula mengesahkan bahawa andaian homogeniti varians dipenuhi bagi semua pemboleh
ubah pada ujian pra dan pasca (p > .05). Memandangkan kajian ini hanya melibatkan dua tahap
pengukuran (pra dan pasca), andaian sphericity tidak terpakai dalam analisis ini. Secara
keseluruhannya, semua andaian statistik utama telah dipenuhi dan membolehkan analisis
Mixed-Design ANOVA dijalankan dengan sah. Berdasarkan itu, analisis inferensi seterusnya
dilaksanakan menggunakan Mixed-Design ANOVA bagi menilai kesan utama kumpulan,
kesan utama masa serta interaksi antara kedua-dua faktor terhadap pemboleh ubah kajian,
manakala ujian post hoc Bonferroni digunakan bagi mengenal pasti perbezaan spesifik antara
kumpulan apabila terdapat kesan yang signifikan.

Berdasarkan statistik deskriptif, semua kumpulan intervensi menunjukkan peningkatan skor
prestasi selepas pelaksanaan intervensi. Kumpulan Relaksasi Otot Progresif (ROP) meningkat
daripada min 7.73 kepada 9.87, manakala kumpulan Relaksasi Autogenik (RA) meningkat
daripada 7.73 kepada 10.40. Kumpulan Latihan Pernafasan Dalam (LPM) mencatat
peningkatan paling tinggi, iaitu daripada 7.53 kepada 13.20. Sebaliknya, kumpulan kawalan
hanya menunjukkan peningkatan kecil daripada 7.47 kepada 8.80, yang mencadangkan
perubahan minimum tanpa intervensi relaksasi (rujuk Jadual 1).
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Analisis Mixed-Design ANOVA menunjukkan terdapat kesan utama kumpulan yang signifikan
terhadap prestasi, £(3,56) = 3.23, p =.029, yp?= .15, menunjukkan bahawa terdapat perbezaan
prestasi antara kumpulan kajian. Kesan utama masa juga adalah signifikan, F(1,56) = 66.49, p
<.001, np? = .54, yang menunjukkan peningkatan prestasi yang ketara dari pra ke pasca ujian
secara keseluruhan dalam semua kumpulan (rujuk Jadual 2).

Selain itu, analisis turut menunjukkan kesan interaksi yang signifikan antara kumpulan dan
masa, F(3,56) =6.84, p <.001, yp?=.27. Dapatan ini menunjukkan bahawa perubahan prestasi
adalah bergantung kepada jenis intervensi yang diterima oleh peserta kajian. Secara khusus,
kumpulan ROP, RA dan LPM menunjukkan peningkatan prestasi yang lebih besar berbanding
kumpulan kawalan (rujuk Jadual 2).

Analisis post hoc Bonferroni turut mengesahkan bahawa ketiga-tiga kumpulan intervensi
mencatat skor pasca ujian yang lebih tinggi secara signifikan berbanding kumpulan kawalan,
dengan kumpulan LPM menunjukkan perbezaan paling besar. Secara keseluruhannya, dapatan
ini menunjukkan bahawa intervensi relaksasi memberi kesan positif terhadap peningkatan
prestasi spesifik bola sepak dalam kalangan atlet remaja.

Jadual 1: Min, Sisihan Piawai dan Selang Keyakinan 95% Skor Prestasi Ujian Spesifik
Bola Sepak Mengikut Kumpulan dan Masa

Kumpulan Masa M<£SD 95% CI
ROP Pra 7.73 £2.22 [6.61, 8.85]
Pasca 9.87 +1.68 [9.02, 10.72]
RA Pra 7.73 £2.12 [6.66, 8.80]
Pasca 10.40 £2.53 [9.12, 11.68]
LPM Pra 7.53+2.42 [6.31, 8.75]
Pasca 13.20 £2.65 [11.86, 14.54]
KK Pra 7.47+1.35 [6.79, 8.15]
Pasca 8.80 £ 3.86 [6.85, 10.75]

Jadual 2: Keputusan Mixed-Design ANOVA Skor Prestasi Ujian Spesifik Bola Sepak

Sumber Variasi df F p /)
Kumpulan (3, 56) 3.23 .029 A5
Masa (1, 56) 66.49 <.001 .54
Kumpulan x Masa (3,56) 6.84 <.001 27
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Rajah 1: Perubahan Purata Skor Prestasi Pra dan Pasca Mengikut Kumpulan
Intervensi Relaksasi dengan Bar Ralat 95% Confidence Interval (95% CI)

Analisis varian (ANOVA) sehala telah dijalankan bagi mengenal pasti perbezaan tahap
peningkatan prestasi ujian spesifik bola sepak antara kumpulan kajian. Hasil analisis
menunjukkan terdapat perbezaan yang signifikan dalam peningkatan prestasi berdasarkan
kumpulan, F(3, 56) = 3.23, p =.029, yp? = .15. Nilai saiz kesan tersebut menunjukkan bahawa
sebanyak 15% varians dalam peningkatan prestasi dapat dijelaskan oleh faktor kumpulan
(rujuk Jadual 2).

Bagi mengenal pasti pasangan kumpulan yang berbeza secara signifikan, ujian perbandingan
post-hoc Tukey HSD telah dijalankan. Ringkasan keputusan perbandingan min dipaparkan
dalam Jadual 3. Hasil ujian post-hoc menunjukkan bahawa ketiga-tiga kumpulan intervensi
menunjukkan skor prestasi yang lebih tinggi berbanding kumpulan kawalan, namun hanya
kumpulan LPM menunjukkan perbezaan min yang paling besar berbanding kumpulan kawalan
(MD =2.23, p <.001). Kumpulan ROP (MD = 0.67, p = .010) dan kumpulan RA (MD = 0.93,
p = .039) turut menunjukkan perbezaan yang signifikan, walaupun magnitud peningkatannya
adalah lebih kecil. Kesimpulannya, dapatan kajian menunjukkan bahawa peningkatan prestasi
ujian spesifik bola sepak berbeza secara signifikan antara kumpulan kajian.

Jadual 3: Perbandingan Post-hoc Tukey HSD bagi Skor Min Prestasi Ujian Spesifik
Bola Sepak Antara Kumpulan

Pemboleh (1)) @)) Perbezaan  Ralat Signifikan
Ubah Kumpulan  Kumpulan  Min (I-J) Piawai (1)
Mood ROP KK 0.67 0.74 .010

RA KK 0.93 0.74 .039

LPM KK 2.23% 0.74 <.001

Nota: * Perbezaan min adalah signifikan pada tahap .05.
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Kesimpulan

Berdasarkan dapatan kajian, analisis menunjukkan bahawa intervensi Relaksasi Otot Progresif
(ROP), Relaksasi Autogenik (RA), dan Latihan Pernafasan Mendalam (LPM) memberikan
kesan terhadap prestasi ujian spesifik bola sepak dalam kalangan atlet remaja. Hasil analisis
deskriptif menunjukkan peningkatan skor prestasi dalam semua kumpulan intervensi
berbanding kumpulan kawalan, dengan kumpulan LPM mencatatkan peningkatan paling
ketara, diikuti ROP dan RA. Dapatan ini menunjukkan bahawa intervensi relaksasi yang
dilaksanakan secara sistematik berpotensi meningkatkan prestasi kemahiran bola sepak pemain
remaja.

Keputusan analisis Mixed-Design ANOVA turut menunjukkan terdapat perbezaan signifikan
antara kumpulan, kesan masa, serta interaksi antara kumpulan dan masa. Hal ini menunjukkan
bahawa perubahan prestasi daripada ujian pra kepada pasca adalah bergantung kepada jenis
intervensi yang diterima. Ujian post hoc turut mengesahkan bahawa kumpulan LPM
menunjukkan peningkatan prestasi yang paling signifikan berbanding kumpulan kawalan,
manakala ROP dan RA menunjukkan peningkatan yang lebih sederhana.

Dapatan ini selari dengan pandangan Konter et al. (2019) yang menegaskan bahawa kemahiran
psikologi seperti teknik relaksasi merupakan komponen penting dalam meningkatkan prestasi
sukan. Dalam konteks kajian ini, Latihan Pernafasan Mendalam (LPM) didapati lebih berkesan
kerana ia memberi kesan langsung terhadap regulasi fisiologi seperti pernafasan, fokus, dan
kawalan motor, yang sangat penting dalam pelaksanaan kemahiran bola sepak.

Dari sudut fisiologi, LPM membantu mengaktifkan sistem saraf parasimpatetik melalui
peningkatan vagal tone, sekali gus mewujudkan keadaan tubuh yang lebih tenang dan stabil
semasa pelaksanaan kemahiran motor. Keadaan ini meningkatkan koordinasi pergerakan serta
ketepatan dalam aktiviti seperti hantaran, mengelecek dan menjaring. Selain itu, penyelarasan
antara pernafasan dan pergerakan (respiration—-motor coupling) turut menyumbang kepada
peningkatan kecekapan prestasi atlet.

Berbanding LPM, intervensi ROP dan RA memerlukan tahap kawalan mental dan imaginasi
yang lebih tinggi serta kurang bersifat langsung terhadap kawalan fisiologi semasa aktiviti
fizikal. Hal ini menjelaskan mengapa kesan peningkatan prestasi bagi kedua-dua teknik
tersebut adalah lebih sederhana dalam kalangan atlet remaja yang masih berada pada peringkat
pembangunan kemabhiran.

Tambahan pula, tempoh intervensi yang singkat iaitu 10 hingga 15 minit setiap sesi, dua kali
seminggu selama empat minggu menunjukkan bahawa teknik relaksasi berbentuk audio masih
mampu memberikan kesan positif terhadap prestasi. Ini membuktikan bahawa intervensi
tersebut adalah praktikal, mudah dilaksanakan dan sesuai diintegrasikan dalam rutin latihan
tanpa mengganggu program latihan utama.

Secara keseluruhannya, dapatan kajian ini menunjukkan bahawa Latihan Pernafasan
Mendalam (LPM) merupakan intervensi yang paling dominan dalam meningkatkan prestasi
yjian spesifik bola sepak berbanding ROP dan RA. Hal ini kerana LPM lebih mudah
diaplikasikan, bersifat praktikal, serta memberi kesan segera terhadap kestabilan fisiologi dan
kawalan motor atlet remaja.
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Kesimpulannya, intervensi relaksasi yang digunakan dalam kajian ini terbukti berkesan dalam
meningkatkan prestasi kemahiran bola sepak. Dapatan ini mengukuhkan bahawa integrasi
teknik relaksasi dalam latihan sukan merupakan pendekatan yang relevan dan berpotensi untuk
diaplikasikan secara sistematik dalam pembangunan atlet bola sepak remaja.
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