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ABSTRAK

ArifPurnomo
PengaruhLatihanImagerydanSelf-tlakUntukMeningkatkan

KepercayaanDiriDalam KetepatanJumpServisaAtletSMAN1Pundong
Yogyakarta:PascasarjanaUniversitasNegeriYogyakarta,2021

Penelitianbertujuanuntukmengetahui:(1)perbedaanpengaruhantara
latihanimagerydanself-talkterhadapketepatanjumpservicebagiatlet
SMAN1Pundong;(2)perbedaanpengaruhkepercayaandiritinggidan
rendahterhadapketepatanjumpservice;dan(3)interaksikedualatihan
dankepercayaandiriterhadapketepatanjumpservice.
Metodepenelitianadalaheksperimendengandesainfaktorial2x2.
Sampelpenelitian28atletyangdibagimenjadiempatkelompokdengan
teknik ordinalpeiring.Instrumen untuk mengukurkepercayaan diri
menggunakan Angketkuesioner,ketepatan servis bola volidengan
AAHPERServiceAccuraccy.Teknikanalisisdatadengananovaduajalur.
Hasilpenelitianmenunjukkan:(1)adaperbedaanpengaruhantaralatihan
imagerydanself-talkterhadaphasiljumpservice,hasilanalisisdata
menunjukannilaiSig.sebesar0,006<0,05.Latihanimagerylebihbaik
dibandingkan dengan latihan self-talk;(2)ada perbedaan hasiljump
service antara atlet yang memiliki kepercayaan diri tinggi dan
kepercayaandirirendah,hasilanalisisdatamenunjukannilaiSig.sebesar
0,027<0,05.Atletdengankepercayaandiritinggilebihbaikdibandingkan
dengankepercayaandirirendahterhadaphasiljumpservice;dan(3)ada
interaksiantara latihan imagerydan self-talak dan kepercayaan diri
(rendahdantinggi)terhadaphasiljumpservicebagiatlet,hasilanalisis
data menunjukan nilaiSig.sebesar0,085<0,05.Saran:Bagipeneliti
selanjutnya dapatmelakukan penelitian dengan sampelyang lebih
banyakdanpopulasiyanglebihluas,sehinggakemampuanmelakukan
teknikjumpservispadabolavolidapatteridentifikasilebihluaslagi.

KataKunci:imagery;self-talk;kepercayaandiri;ketepatanjumpservis
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ABSTRAK

ArifPurnomo
EffectOfImageryTrainingAndSelf-talkToImproveTheConfidenceIn

TheJumpServeAccuracyOfTheAthletesOfSMAN1Pundong
Yogyakarta:PascasarjanaUniversitasNegeriYogyakarta,2021

Thisresearchaimstodetermine:(1)thedifferencesintheeffect
ofimagerytrainingandself-talkonthejumpserveaccuracyofthe
athletes ofSMA N 1 Pundong (Pundong 1 High School);(2)the
differencesintheinfluenceofhighandlowself-confidenceonthejump
serveaccuracy;and(3)theinteractionbetweenthetwotrainingsandthe
confidenceingainingthejumpserveaccuracy.

Theresearch wasan experimentalstudywith 2 x2 factorial
design.Theresearchsamplewas28athleteswhoweredividedintofour
groupsusinganordinalpairingtechnique.Theresearchinstrumentfor
measuringself-confidencewasaquestionnaire,whiletheinstrumentfor
measuringtheaccuracyofvolleyballservewasbasedontheAAHPER
ServiceAccuraccy.Thedataanalysistechniquewastwo-wayANOVA.

Theresultsshow:(1)thereisadifferenceintheeffectofimagery
trainingandself-talkontheresultsofthejumpserveaccuracy,the
resultsofthedataanalysisshowthevalueofSig.equalto0.006<0.05.
Imagerytrainingisbetterthanself-talkpractice;(2)thereisadifference
intheresultsofthejumpservebetweenathleteswhohavehighself-
confidenceandlowself-confidence,theresultsofdataanalysisshowthe
value ofSig.amounting to 0.027 <0.05.Athletes with high self-
confidencedobetterthanthosewithlow self-confidenceonthejump
serveaccuracy;and(3)thereisaninteractionbetweentheimagery
trainingandtheself-talkandtheself-confidence(low andhigh)onthe
resultsofjumpserveaccuracyperformedbytheathletes,theresultsof
data analysis show the value ofSig.amounting to 0.085 <0.05.
Suggestion:Forthefutureresearchers,theycanconductaresearchwith
alargersampleandawiderpopulation,sothattheabilitytoperform the
jumpservetechniqueonthevolleyballcanbeidentifiedmuchbroader.
Keywords:imagery;self-talk;confidence;thejumpserveaccuracy
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BABI

PENDAHULUAN

A.LatarBelakangMasalah

Kegiatanekstrakurikuleradalahkegiatanyangdilakukandiluar

jam sekolah yang berfungsiuntukmewadaidan mengembangkan

potensi,minatdanbakatsiswa(Wibowo&Andriyani,2015).Kegiatan

ekstrakurikulermerupakanwahanauntukmengembangkanbakatdan

minatpesertadidik,dimanadalam kegiatanekstrakurikulerpeserta

didik dapat memilih sendiri peminatan yang sesuai dengan

kemampuandanbakatyangdimilikinya(Lestari,2016).(YayanInriyani,

2017)menjelaskan kegiatan ektrakurikulermemilikiprogram yang

disesuaikandengankebutuhansiswasehinggamemilikidampakyang

positifterhadapprestasibelajarsiswa,siswadapatmemilikimotivasi

yangtinggiapabilakegiatanekstrakurikulerdilakukandenganbaik.

Terdapat berbagai kategori kegiatan ekstrakurikuler, baik

ekstrakurikulerolahraga,beladiri,seni,kesehatan,bahasa,maupun

yang bersifatilmiah (Wibowo & Andriyani,2015).Daribeberapa

pendapatdiatasdapatdisimpulkanbahwakegiatanekstrakurikuler

merupakankegiatanyangdilakukandiluarjam sekolahbertujuan

untukmengembangkanbakatdanminatpesertadidikyangdapat

disalurkanmelaluikegiatanekstrakurikulerolahraga.

Kegiatan ekstrakurikuler olahraga merupakan salah satu

kegiatanyangdilaksanakandalam rangkapembinaansiswa(Wibowo
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& Andriyani,2015).Aturan dan dasarhukum mengenaikegiatan

ekstrakurikulerolahragamengacupadaPeraturanMenteriPendidikan

Nasional Republik Indonesia Nomor 39 Tahun 2008 tentang

Pembinaan Kesiswaan.Dalam Pasal1 Undang-undang tersebut

disebutbahwatujuan pembinaan kesiswaan,dalam haliniterkait

kegiatanekstrakurikulerolahragayaitu:1)Mengembangkanpotensi

siswasecaraoptimaldanterpaduyangmeliputibakat,minat,dan

kreativitas;2)Memantapkankepribadiansiswauntukmewujudkan

ketahanansekolahsebagailingkunganpendidikansehinggaterhindar

dariusahadanpengaruhnegatifdanbertentangandengantujuan

pendidikan;3)Mengaktualisasipotensisiswa dalam pencapaian

prestasiunggulansesuaibakatdanminat;dan4)menyiapkansiswa

agarmenjadiwargamasyarakatyangberakhlakmulia,demokratis,

menghormathak-hak asasimanusia dalam rangka mewujudkan

masyarakatmadani(civilsociety).Kegiatanekstrakurikulerolahragadi

sekolahbiasanyameliputi:sepakbola,bulutangkis,bolabasket,tenis

meja,sepaktakraw,futsal,bolavolidanlain-lain.

Permainanbolavolimerupakansalahsatucabangolahraga

yang banyak digemarioleh masyarakatIndonesia,karena cabang

olahragainidapatdilakukandarianak-anakhinggaorangdewasa,baik

laki-lakimaupunperempuansertadapatdilakukandilapanganterbuka

maupuntertutup(Kristriawan,2016).MenurutHidayat(2017:15)hal

yangdianggapsebagaidayatarikolahragabolavolisehinggadisukai
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masyarakatdandijadikansalahsatucabangolahragafavoritantara

lain:1)Permainaninibisadimainkanolehsemuaorangdariberbagai

macam kalanganusia,2)Aturanpermainanbolavolicukupmudah

untukdipahamidandilakukan,3)Olahragabolavolitidakmemerlukan

perlengkapan permainan yang cukup rumitatau khusus,4)Jenis

permainaninibisadilakukanbaikolehkaum priamaupunwanita,5)

berlatihbolavolicukupmudahdantidakterlalusulituntukdilakukan.

6)Resikocederadaripemainbolavoliinicukupkecil,7)Bolavoli

cukupcocokdigunakanuntukmelatihseluruhotottubuh,8)olahraga

bolavolimembutuhkanbanyakpemain,9)Permainanbolavolibisa

dilakukan tanpa harus membutuhkan lapangan yang luas

sebagaimana pada permainan sepak bola,10) Bola volibisa

dimainkandalam segalakondisicuaca.

Permainan bola voli merupakan permainan beregu

menggunakan bola besaryang dimainkan oleh dua regu saling

berhadapan,masing-masing regu terdiridari6 orang,setiap regu

diperbolehkanmemainkanboladidaerahpertahanannyasebanyak

tigakalisentuhan,setiapreguberusahamenepatkanboladidaerah

lawanagarmendapatangka/poin,reguyangpertamamencapaiangka

25adalahreguyangmenang(Kristriawan,2016).Bolavolimerupakan

kegiatanberegu.Dalam permainanbolavolijikainginmendapatan

suatukemenangan,makasetiappemainharusdapatmengkombinasi

danmengkordinasikanteknikservis,passing,smash,maupunblok
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denganbaiksesuaidenganukuranruangdanwaktu(Wisahati,2010:

10).

Salah satu kuncidalam memenangkan permainan bola voli

adalah kemampuan untuk melakukan servis yang baik.Dalam

permainanbolavoliservismemilikiperankunci,jikapemaindalam

sebuahtim melakukanservisdenganbaikmakatim tersebutdapat

langsungmencetakpoinataumenghambatrensponlawansehinga

tim memilikikeunggulandalam kelanjutanreli(FabrizioSorsetall,

2018).Servismerupakanseranganpertamayangdilakukanolehtim

pada permainan bola voli,dalam bola voliservis dibagimenjadi

beberapamacam sepertiservisflotdanjumpservis.Kompetisibola

voliinternasional,banyakpemain elitmenggunakan jump topspin

servisdanjumpfloatservis.SejakaturanbaruRallyPointSystem

diperkenalkanpadatahun2000,servisjumpsemakinpentinguntuk

menentukanhasilpertandingan(HuangChenfuandLin-Huang,2007).

Dalam (NationalAllianceforYouthSportsandBachGreg,2009)

menjelaskanbahwadilevelawalbolavoli,harusmemperkenalkan

anak-anakkeservisbawahterlebihdahulu.Setelahpemainmemiliki

dasaryangbaikdalam mengeksekusiservisini,selanjutnyadapat

majukemetodeservisyanglebihkompleks,sepertitopspindanjump

servis,yangmemberikanlebihbanyakkekuatandan,dengandemikian,

lebih sulitbagipemain lawan untuk melakukan serangan.Dari

pendapattersebutdapatdisimpulkanbahwajumpservismerupakan
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tekniklanjutandalam melakukanteknikservisyangdapatdiartikan

teknikyangcukupsulituntukdilakukandanmerupakansalahsatu

servisyangmenentukanhasildalam sebuahpertandingan.

Jumpservismerupakansalahsatuteknikseranganyangkuat

dan banyak digunakan dalam pemain bola volielit(Hirunrat&

Ingkatecha,2015).Senadadenganpendapattersebut(Ciuffarella,et

al.,2013)menjelaskanbahwa jumpservisemerupakanteknikyang

palingkuatdalam halmeningkatkankesulitanpertahananlawandan

jugadapatsangatbergunauntukmendapatkanskorlangsung(ace)

tetapi,memilikipersentasekesalahanyangcukuptinggi.Jumpsevise

jugadapatsangatbergunauntukuntukmendapatkanskorlangsung

ace.

Untuk melakukan jump serve ada beberapa faktor yang

mempengaruhiyaitufaktorkondisifisik,taknik,taktikdanmental.

Keberhasilan dalam melakukan jump serve juga ditentukan oleh

salahsatunyafaktormentalyaitukepercayaandiri.Untukmelakukan

jump serve faktorkepercayaan diriinisangatberpengaruh jika

seorangatlettidakmemilikikepercayaandiridalam melakukanjump

serve kemungkinan jump serve yang dihasilkan tidakakan bagus

(Rifkil&Syafrizar,2018).

Selainunsurfisik,teknik,dantaktik,salahsatuunsuryang

penting untukdiperhatikan dalam melatih ekstrakurikulerolahraga

adalahmengenaiketrampilanpsikologis(Wibowo&Andriyani,2015).



6

Menurut(Supriyanto,2017)Psikologisadalah sebuah bidang ilmu

pengetahuanyangmempelajarimengenaiprilakudanfungsimental

manusia secara ilmiah.Latihan mentalmemegang peran penting

untukmenghasilkankeadaanmentalyangtangguh(Prawitama&Aulia,

2020).Perilakuyangseringterjadipadaatletbolavolidijelakandalam

penelitian(Algani,Yuniardi,&Masturah,2018)olehpelatihdarisalah

satuklubbolavoliterkenaldiPare,bahwakecemasansepertidemam

panggung,rasawas-was,khawatir,mindermerupakansuatuperilaku

yangseringmunculpadaatlet-atletmudayangsedangmenghadapi

pertandingan. Sehubungan dengan kecemasan dalam sebuah

pertandinganjugadijelaskandalam penelitian(Pradina&Pramono,

2016)oleh pelatih bola volisaatmasih menjadiseorang atlet

kecemasanyangseringmunculsaatdalam sebuahpertandinganyaitu

merasakan jantung deg-degan saat akan memasuki arena

pertandingan, membayangkan lawan yang akan dihadapi,

membayangkanbagaimanahasilyangakandiperoleh.Halyangpaling

ditakutkandalam bertandingadalahtakutmelakukankesalahandan

tidakbisamemenangkanpertandingan.

Dariuraiandiatasdapatdisimpulkanatletbolavolisering

mengalamiganguanmetalsaatbertandingsehinggaperluadanya

latihanmentalyangdilakukan.Daripenelitianyangdilakukan(Singh&

Singh,2014)mengungkapkanbahwapemainberkinerjatinggimemiliki

tingkatketerampilanmentalyanglebihtinggi.Terkaitdenganlatian
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mental(Sujarwo,2017)menjelaskanbahwabeberapamasalahyang

perlu diberikan penekanan dalam latihan mentalpada cabang

olahragabolavoli,yaitu:1)Adaptasisituasitertekan;2)Membangun

rasa percaya diri;3) Amatikebiasaan emosinya;4) Relaksasi

menyenangkan;5)Stresingdalam latihan:bebanlatihanfisik,dan

psikologidaripelatih(permainanwatak);6)Pelatihharusmemiliki

kepercayaandiri,tenang,danyakin.

Komponenyangmempengaruhperformaatletbolavoliadalah

fisik,taktik,teknik,danmental.Samasepertidenganketerampilan

fisik,persiapankondisimentalpemainjugamemilikiperanpenting

dalam persiapanuntukmeningkatkanperformaatlet.Salahsatufaktor

mentalyangmempengaruhiperformapadaatletadalahkepercayaan

diri.Kepercayaandiriharusdimilikiolehseorangatlet,kepercayaan

dirimencerminkan penilaian atletatas harga dirinya sendiri,dan

memainkanperanbesardalam menentukanperformannya(France,

2009).Permainanbolavolijugamemerlukankepercayaandiriuntuk

melakukan teknik-teknik permainan bola voli,salahsatunya teknik

semastigameterpadapermainanbolavoli.Penelitianyangdilakukan

(Purnomo&Hariono,2020)menjelaskanjikaseorangatletmemiliki

kepercayaandiriyangtinggimakatingkatkeberhasilanmelakukan

jump servis akan semakin tinggi.Kepercayaan diriinijuga dapat

mempengaruhikecemasandanperformaatletsaatbertanding.Jika

seorang atletmemilikikepercayaan diriyang tinggimaka atlet
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tersebut dapat mengurangi kecemasan yang dimilikinya saat

bertanding (Besharat& Pourbohlool,2011).Penjelasan tersebut

senadadenganpenjelasandari(Rintaugu,MwangiI,&Toriola,2018)

menjelaskan bahwa kepercayaan diriolahraga yang rendah,maka

performa dalam olahraga juga akan rendah dan cenderung

kebanyakan atletperempuan memilikikepercayaan diriyang lebih

rendahdibandingkandenganatletlaki-laki.

Atletyanglebihmudajugamemilikikepercayaandiriyanglebih

tinggi,faktoryang menjadipendukung sumberkepercayaan diri

tersebut berasal dari dukungan sosial. Dukungan sosial yang

mempengaruhiperformaatlettersebutsebagianbesarberasaldari

rekantim danpelatih.Dalam (Hays,Thomas,Butt,&Maynard,2010)

dijelaskanbahwaprofildariatletjugamempengaruhikepercayaandiri

yangdimilikiolehatletsepertisejarahpencapaiandariatlettersebut,

danjugakegagalanyangpernahdialamiolehatlettersebutjugadapat

mempengaruhikepercayaandirinya.Kepercayaandiriyangtinggijuga

memberikanpengaruhterhadappeformayangbaik,menjadikanatlet

memilikifikiran,perasaan,danperilaku yangpositif(Hays,Thomas,

Maynard,&Bawen,2009).Kemampaunatletuntuktampilditingkat

kejuaraantertentudipengaruhiolehtindakanmereka(aktifitaolahraga

yangdipilih,usahayangdilakukan,ketekunan),polapikiryangdimiliki,

danemosionalyangdimilikiatlet.Namunkepercayaandirimerupakan

penentu utamadalam aktivitasolahraga yang dilakukan dan atlet
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tersebutsudahmemilikiketerampiandanmelakukanlatianyangtepat

(Feltz,1988).

Selain menguasaisemua teknikdasaratletbola voliharus

menguasaiketerampilanmentalyangbaikkarenaatletbolavolipada

saatpertandinganharusmemilikikepercayaandiridalam melakukan

beberapateknikdasarbolavoli,seringtejadiatletmelakukanservis

dalam keadaankurangpercayadiridanservisyangdihasilkanoleh

atlettersebutkurangmaksimal,bahkanbanyakatletbolavoliyang

gagaldalam melakukan servis pada saat poin krusialkarena

kurangnya percaya terhadap kemampuan yang dimilikinya.Halini

senadadengan(Umar&Gunadi,2015)kepercayaandirimerupakan

salahsatuteknikatauketerampilanmentalyangpentingdimilikioleh

atletuntukmencapaipenampilanpuncak,tanpakepercayaandiriyang

tinggiseorang atlet aka mengalamikesulitan dalam mencapai

prestasiyangtinggi.

Dariuraiandiatasdapatdisimpulkanbahwadalam permainan

bolavolibukanhanyafaktorfisik,teknik,dantaktiktetapiperluadanya

latihanmentalyangdilakukanolehatlet.MenurutSupiranyo(2017:71)

bentuklatihanyangpalingumum dilakukanolehatletelitantaralain:1)

berfikirpositif;2)membuatcatatan harian;3)Penetapan sasaran

(goal-seting);4)latihanrealksasi;5)latihanvisualisasidanimageri,6)

latihankonsentrasi. Salahsatufaktorlatihanmentalyangefektif

terhadapa porforma atlet adalah imagery, Setyawati (2014)
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menyatakan bahwa latihan imagery dapat digunakan untuk

meningkatkan konsentrasi dan memaksimalkan performa dari

seorangatlet.Latihanmentalimageryjugadapatdingunakanuntuk

meningkatkan kepercayaan diriseorang atletdiungkapakan oleh

(Marshall & Gibson, 2017) bahawa imagery meningkatkan

kepercayaandiriseorangatletsenam akrobatik.

Latihn imagery menurut (Olsson, et al 2008) dalam

penelitiannyamenyatakanlatihanmentalimagerymemilikipengaruh

yang signifikan terhadap kemampuan lompattinggitehadap atlet

lompat tinggi.Dijelaskan juga dalam penelitian yang dilakukan

terhadapperenangoleh(SeanMuncie,2012)jugamenyatakanbahwa

pengaruh latihan mentalimagerymeningkatkan kinerja atletpada

tugasyangberkelanjutan.Senadadenganpendapattersebut(Jose&

Joseph, 2018) berpendapat bahwa imagery bermanfaat untuk

psikologisdankinerja.Dijelaskanjugadalam (Parnabas,Julinamary,&

Parnabas,2015)imageryinternalmemilikikorelasipositifdengan

kinerjaolahragadanjugasepertihalnyaimageryeksternaldankinerja

olahraga.(Ahmadetal.,2017)menjelaskanbahwalatihanmental

imagerymeningkatkanketerampilanpassingdanservispemainbola

voliditingkatuniversitas.Menurut(Amasiatu,2013)mengungkapkan

bahwa latihan mentalimagery memang merupakan keterampilan

psikologisyang jikadigunakan denganbenardapatbekerjauntuk

meningkatkankinerjaatletcabangolahragaatletik.MentalImagery



11

akansangatmengurangikecemasanatletdanmeningkatkankinerja

mereka,khususnya,jika strategipsikologis lain sepertiself-talk,

relaksasidanpenentuansasarandimasukkandantugasterkaitsangat

akrabbagiindividu(Mousavi&Meshkini,2011).

Permainan bola voliseringkaliatletberbicara dan berfikir

negatiftentangdirinyasehinggaperformayangdihasilkanolehatlet

tersebutkurangmaksimal,dalam haliniperluadanyalatihanmental

yang diberikan terhadap atlettersebut.Salah satu teknik latihan

mentalyang diperlukan oleh atlet merupakan latihan self-talk.

Sehubungan dengan haltersebutdijelaskan oleh (Indraharsani&

Budisetyani,2017)menyatakan latihan self-talkmerupakan latihan

mentalyangdapatmeningkatkanperformadariseorangatlet,dapat

meningkatkankonsentrasidanrasapercayaandiridariseorangatlet,

atletjugalebihdapatmengontrolemosinya,membuangfikirannegatif

yang akan mempengaruhi performanya. (Zetou et al., 2012)

Mengungkapkanself-talkpositifdibagimenjadiself-talkpositifyang

digunakanuntukmotivasidanself-talkpositifyangdigunakanuntuk

dirisendiriatau intruksiteknis,self-talk positifuntukmemotivasi

seperti:“strong…”,“keep up…”,“let’s go…”,“Ican…”yang dapat

diartikankuat,terus,mari,bisadanself-talkpositifuntukteknisseperti

:“Icanseethetarget…”,“elbow up…”,“calm….”Yangdapatdiartikan

dapatmelihattarget,sikukeatas,tenang.Dalam penelitiantersebut

jugamenjelaskanbahwaself-talkmembantuatletbolavoliwanita
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untukmeningkatkankinerjadanbelajarketerampilanservisdanuntuk

meningkatkanjugaself-efficacy.

Latihan mental self-talk juga dapat dingunakan untuk

meningkatkan kepercayaan diriseorang atlet,diungkapakan oleh

(Walter,Nikoleizig,& Alfermann,2019) bahwa self-talk dapat

meningkatkan kepercayaan diri seorang atlet dan mengurangi

kercemasan yang dimilikiatlettersebut.Terkaitdengan pendapat

tersebut(Dali&Parnabas,2018)menjelaskanbahwaself-talkyang

digunakandalam kinerjalemparanfreethrow padapermainanbola

basketdapatmeningkatkanhasilkinerjalemparanfreethrow dan

dapatmengurangikecemasanpadaatletpemula.

Dijelaskandalam (Araki&Mintah,2006)bahwakepercayaan

padaself-talktidakberkorelasisignifikandengankinerja.Namun,atlet

yangmenggunakanself-talkpositifmemilikikinerjayanglebihbaik

daripada mereka yang menggunakan self-talk campuran

positif/negatif.Daripenjelasantersebutdisimpulkanbahwajenisself-

talkyangdigunakan(yaitu,positifataunegatif)lebihpentingdaripada

kepercayaan seseorang pada self-talk.Berkaitan dengan self-talk

(Georgakaki&Karakasidou,2017)jugaberpendapatbahwaatletyang

mengunakanself-talk,dapatmengurangitingkatkecemasandalam

kompetisidanatletlebihbisamenghargaidirinyasendiri.Dijelaskan

jugaoleh(Hatzigeorgiadis,Theodorakis,&Zourbanos,2004)bahwa

self-talkmempengaruhiperformaatlet,yaitumelaluiindikasibahwa
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self-talkmengurangipikiranyangtidakberhubungandenganaktivitas

yangsedangdilakukanolehatlet,sehinggameningkatkankonsentrasi

padaaktivitasyangsedangdilakukan.Pendapattersebutdidukung

oleh(Hatzigeorgiadisetal.,2011)bahwaself-talkdalam olahraga

dapatmeningkatkankinerjaatlet.

Berkaitandenganself-talk(Florence,2013)memilikipendapat

bahwa tujuan dariself-talk adalah untuk menggantikan pemikiran

negatifdengan pesan yang lebih positif.Tetapipendapatyang

berbedadijelaskanoleh(Khodarahmi,Bahari,&Ahmadi,2015)bahwa

hanya kombinasi imagery negatif dan self-talk negatif yang

menurunkankepercayaandiridankombinasiimagerydanself-talk

positiftidakmemilikipengaruhpadakepercayaandiri.Disalahsatu

SMAdiBantulterdapatbeberapa SMAyangmemilikiatletbolavoli

yangcukupbaiksalahsatunyaSMANegeri1Pundong

SMANegeri1Pundong,memilikiprogram ekstrakurikuleryang

sudahberjalandenganbaik.Program ekstrakurikulerdiSMANegeri1

pundongbersifatwajib.Salahsatuekstrakurikulerpilihanyangada

adalahekstrakurikulerbolavoli.Kegiatanekstrakurikulerbolavolidi

SMA N 1PundongyangdiikutiolehkelasX,XI,danXII.Kegiatan

ekstrakurikulerinidilaksanakanseminggutigakaliyaituhariselasa,

kamisdansabtudaripukul15.30-17.30WIB.Ekstrakurikulerbolavoli

inidilatiholehduapelatihsalahsatupelatihyangmelatihdarialumni

SMAN1Pundongyangmemilikiketerampilandalam cabangbolavoli
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yang cukup baik. Pada tahun 2019/2020 saat ini peserta

ekstrakurikulerbolavolidiSMANegeri1Pundongada28orangsiswa.

KegiatanekstrakurikulerbolavolidiSMA Negeri1Pundong

sudahberjalanoptimal.Dibuktikandenganbeberapaprestasiyang

pernahdicapaisepertidalam kejuaraanBolavoliantarSMAse-DIY-

Jateng diselengarakan oleh:Universitas Gajah Mada,Universitas

MuhamadiahMagelang,UniversitasMuhamadiahPurworejo,SMKN4

Purworejo.Berdasarkan wawancara dengan pelatih,siswa banyak

yang memilikikemampuan individu yang cukup baik darisegi

penguasaan teknik dasarpermainan bola volidibuktikan dengan

beberapaprestasiyangdidapatkanolehsiswadariSMAN1Pundong

tersebut.Tetapiuntukpenguasaantekniklanjutasalahsatunyataknik

jump servis ada beberapa siswa yang belum cukup baik

menguasainya,dibuktingan dengan pengamatan penulis setelah

melakukan wawancara dengan pelatih untuk penguasaan teknik

lanjutan jump servissiswa yang memilikikemampuan melakukan

jump servissebagaiberikut:(1)siswayang memilikikemampuan

melakukanteknikjumpservissangatrendahsebanyakduaoarang;(2)

siswa yang memilikikemampuan melakukan jump servis rendah

sebanyak sembilan orang;(3)siswa yang memilikikemampuan

melakukanjumpservissedangsebanyak14orang;(4)siswayang

memilikikemampuan melakukan jump servistinggisebanyaktiga

orang;(5)siswayangmemilikikemampuanmelakukanjumpservis
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sangattinggibelum ada.

Darihasilwawancara yang sudah dilakukan dengan pelatih

SMAN1Pundongjugamenjelaskanbahwakebanyakansiswayang

mengikutikegiatanekstrakurikulerbelum pernahmendapatlatihan

mental,salahsatunyalatihanmentalsepertiimagerydanself-talkyang

dapatmendukung dalam permainan bola voliuntuk menambah

kepercayaandiridalam melakukanpermainanbolavoli.Siswaakan

melakukan suatu aktivitas olahraga dengan baik bila sudah

mengetahuitentangfaktorpsikologiyaitumentalimagerydansel-talk,

permainanbolavolimembutuhkankepercayaandirisepertisaatsiswa

melakukanjumpservisdalam permainanbolavoli,denganadanya

kepercayaandirisiswadapatmelakukanjumpservisdengantingkat

kegagalanyanglebihsedikitdibandingkandengansiswayangtidak

memilikikepercayaan diridalam melakukan jump servis dalam

permainan bola voli. Dalam permainan bola voli jump servis

merupakan salahsatu teknikservisyang baik,(Huang & Lin-Huan,

2007)menyatakan jump servis memilikinilaiyang lebih besar

daripadajumpfloat,kecepatanbolajumpservislebihcepat.

Untuk mengatasi permasalahan tersebut siswa perlu

menegetahuitentangpentingnyapsikologiolahragadalam melakukan

jumpservisolahragabolavolisehinggasiswabisamelakukanjump

servisbolavolidenganlebihbaik,karnaservismerupakanserangan

pertamayangtidakditentukanolehoranglain.Sehinggasiswadapat
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mencapaiprestasiyanglebihbaikdansiswadapatmemaksimalkan

kamampuan yang ada pada dirinya.Dalam penelitian inipenulis

tertarikuntukmelakukanpenelitiantentangpengaruhmodellatihan

imagerydan self-talkuntukmeningkatkan kepercayaan diridalam

keberhasilanjumpservisatletbolavolidiSMAN1Pundong.

Daribeberapahasilpenelitiandiatasdapatdilihatbahwabelum

adayangmelakukanpeneltiantentangpengaruhdarilatihanmental

latihan imagery dan self-talk terhadap kepercayaan diridalam

melakukanjumpservisbolavoli.Berdasarkanpembahasantersubut

peneliti bermaksud untuk melakukan penelitian terkait dengan

pengaruh imagery dan self-talk terhadap kepercayaan diridalam

melakukanjumpservisbolavoli.Penelitiinginmengetahuipengaruh

latihan imagery dan self-tlak terhadap kepercayaan diridalam

melakukanjumpservispadabolavoli.

B.IdentifikasiMasalah

Darilatarbelakangmasalahyangtelahdiuraikandiatas,dapat

diidentifikasikanbeberapapermasalahansebagaiberikut:

1.Belum dikuasaikemampuan jump servis oleh atletSMA N 1

Pundong.

2.Pelatihbelum pernahmemberikanlatihanimagerypadasetiap

atletbolavoli.
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3.Pelatihbelum pernahmemberikanlatihanself-talkpadasetiap

atletbolavoli.

4.Prestasidalam bolavolimemerlukankemampuanteknik,fisik,

taktik,danmental.

C.PembatasanMasalah

Agar penelitian ini lebih terarah, maka perlu dilakukan

pembatasandalam masalahyaitupadapengaruhlatihanimagerydan

self-talkterhadapkepercayaaandirimelakukanjumpservispadaatlet

diSMAN1Pundong

D.RumusanMasalah

1.Adakahperbedaanpengaruhlatihanimagerydanself-talkterhadap

kepercayaandiriatletdalam ketepatanmelakukanjumpservis?

2.Adakahperbedaanpengaruhkepercayaandiritinggidanrendah

terhadapketepatanmelakukanjumpservis?

3.Adakahinteraksilatihanimagery,self-talkdankepercayaandiriatlet

terhadapketepatanjumpservis?

E.Tujuanpenelitian

Berdasarkanrumusanmasalahyangtelahdikemukakandiatas,

makatujuanyang ingindicapaidalam penelitian iniadalah untuk

mengetahui:

1.Mengetahuipengaruh latihan imagery terhadap ketepatan
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melakukanjumpservis.

2.Mengetahuipengaruh latihan self-talk terhadap ketepatan

melakukanjumpservis.

3.Mengetahuiinteraksilatihanimagery,self-talkdankepercayaan

diriatletterhadapketepatanjumpservis.

F.ManfaatPenelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti

dalam penelitian inidiharapkan mempunyaimanfaatke berbagai

pihakbaiksecarateoritismaupunpraktis,manfaattersebutsebagai

berikut.

1.ManfaatTeoritis

a.Bagi pelatih, hasil dari penelitian ini dapat dijadikan

pengetahuandarimanfaatpengaruhlatihanimagerydanself-

talkterhadapkeyakinandirimelakukanjumpservepadaatletdi

SMAN1Pundong.

b.BagiAtlet,atletdapatmengetahuifungsidariself-talkdan

imageryterhadapkeyakinandiripadasaatmelakukan jump

servis.

c.BagiPeneliti,dapatmenjadiwawasandanpengetahuandalam

penelitiantentangkaryailmiahuntukdikembangkanlebihlanjut.

2.ManfaatPraktisi

a.Bagipelatih,pengaruhlatihanimagerydanself-talkterhadap

kepercayaandirimelakukanjumpservepadaatletbolavoli

digunakan sebagaiacuan dan evaluasipada proseslatihan
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dalam meningkatkan kualitas kepercayaan diri dalam

melakukanjumpservis.

b.Bagiatlet,peningkatanterhadapkepercayaandiriatletdalam

melakukanjumpservis.Kemudiandapatmemberikanmotivasi,

sehinggaakanlebihgiatlagidalam berlatih.
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BABII

KAJIANPUSTAKA

A.Diskripsiteori

1.SiswaSMA

a.PengertianSiswaSMA

Siswa yang duduk di Sekolah Menengah Atas (SMA)

merupakan siswa yang mengalamiperpindahan lingkungan dari

SekolahMenengahPertama(SMP)dandapatdikategorikansebagai

remaja(Aristya & Rahayu,2018).SiswaSMA dapatdikategorikan

individu yang berada dalam masa remaja dan dalam mencapai

sesuatu perilaku yang di inginkan individu terkadang remaja

menampilkanberbagaiperilaku(Auliya,2014).Berkaitandenganmasa

remajadijelaskanoleh(Al-Mighwar,2006)bahwakarakterisitikmasa

remaja unik yaitu tidak setabilnya emosi, mulai sempurnal

kemampuanmentaldankecerdasan,lebihmenonjolsikapdanmoral,

pencarian status,banyaknya masalah yang dihadapikarena sifat

emosionalremaja,sertaterdapatmasayangkritis.Masaremajadapat

diartikansebagaimasayanglabil,dimanamasainimerupakanmasa

mencarijatidiriditenganpergaulansesamaremaja.

b.PerkembangandanPertumbuhanRemaja

Masaremajaterbagimenjadiduayaituremajaawaldanmasa

remajaakhir,remajaawalyaitupadausia13-17tahunpadamasaini

remaja mulaimengalamikematangan seksual,dan untuk masa
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remaja akhir yaitu pada usia 18 tahu,diaman masa remaja ini

dinyatakandewasasecarahukum (Octavia,2020).Remajamerupakan

peralihan periodedarianakmenjadidewasa,beberapaperubahan

yangterjadipadaremajayaituperubahanhormone,fisik,psikologis

maupunsosial(Batubara,2010).

Masa remaja ini,masa dimana seorang remaja mengalami

berbagai perubahan secara fisik, emosi, sosial, intelektual,

psikoseksualmaupun pemahaman tentang dirinya dan perubahan

tersebutmengahruskanpenyusaiyanremajaterhadapdirinyasendiri

maupunsosialsehinggaremajaharusmebangunkomunikasidengan

temansebagadisekolahmaupundiluarsekolah(Aristya&Rahayu,

2018).

2.PengertianPermainanBolaVoli

Permainanbolavolimerupakansalahsatucabangolahragayang

dimainkanolehduaregudanmasing-masingreguterdiridari6orang.

Prinsipdaripermainanbolavoliadalahmemainkanboladengan memvoli

danberusahamenjatuhkanbolakedalam lapanganpermainanlawan

dengan menyeberangkan bola lewat atas net atau jaring dan

mempertahankannyaagarbolatidakjatuhdilapangansendiri(Alfincandra,

2018). Pendapat dariEdwan dkk,(2017:71) mengatakan bahwa

pembinaanprestasidalam cabangolahragabolavolidapatdicapaimelalui

latihanyangterprogram,teraturdenganmelibatkanberbagaidisiplinilmu

pengetahuan dan teknologi. Daribeberapa pendapatdiatas dapat
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disimpulkanbahwapermainanbolavoliadalahpermainanyangdilakukan

duareguyangmasing-masingreguterdiridarienam orang,setiapregu

bertujuanuntukmenjatuhkanbolakedalam lapanganlawanmelaluinet

danuntukmencapaiprestasiyangmaksimalmembutuhkanlatihanyang

terprogram,teraturdengan melibatkan disiplin ilmu pengetahuan dan

teknologi.

3.TeknikDasarBolaVoli

Teknik dasar merupakan sebuah prosedur yang sudah

dikembangkanberdasarkanpraktiksertamemilikitujuanuntukmencari

penyelesaian sebuah masalah pergerakan tertentu dengan cara yang

palingekonomisdanberguna(Hidayat,2017:35).Terkaitdenganteknik

dasardijelaskandalam (Tawakal,2020)mengatakanteknikdasarbolavoli

adaempatmacam yaitu:servis,passing,blocking,dansmash

a.Servis

Servicemerupakansajianawaluntukmemulaisuatupertandingan

bola voli,merupakan serangan pertama bagiregu yang melakukan

service,merupakan serangan pertama diusahkan harus masuk ke

lapanganlawandandiarahkanketempatyangkosongataupemain

yangmemillikikemampuanpassingyangkurangbaik(Winarnodkk,

2013:42).Pendapatlain mengatakan servis merupakan pukulan

pertamadenganbola,melaluipukulanservissebuahtim melakukan

seranganterhadaplawan(Hidayat,2017:36).
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b.Passing

Passing merupakan teknik menerima bola dan mengayunkan

kembalikearah yang diinginkan (HidayatW,2017).Pendapatdari

Winarnodkk,(2013)mengatakanpassingmerupakanmengumpanatau

mengoperbolakekawansaturegu.Daribeberapapendapatdiatas

dapatdisimpulkan passing merupakan teknik menerima bola dan

mengoperbolaataumengumpanyangdiarakanketempattemanyang

diinginkan.

c.Blocking

Dalam permainanbolavoliblockingmerupakansebuahhadangan

yang diberikan terhadap lawan yang akan melakukan serangan.

Berkaitan dengan blocking Winarno dkk,(2013:160)menyatakan

bahwa “block adalah sebuah teknik dengan cara merintangiatau

menghalangimusuhketikasedangmelakukanserangandidepannet

dengancaramengangkatlengantingi-tinggidiatasjaring,padatempat

yangdiduganyamenjadiarahjalannyabola”.Blockingmerupakanteknik

menutup laju bola pada saatbola berada diatas net,bertujuan

mengembalikanbolalangsungkearahpemainlawan(Hidayat,2017:49)

d.TeknikSmash

Smashmerupakanteknikyangberfungsisebagaiteknikserangan
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untuk lawan.Dalam permainan bola volismash mempunyaiciri

menukik,tajam,dancepat(Winarno dkk,2013).Smashmerupakan

suatuteknikpukulandalam permainanboladimanatanganmengenai

bolasecarakeraspadabagian atas,sehinggabolamelaju dengan

kecepatantinggidanakanmencapaihasilyangoptimaluntukmeraih

angka jika pemain lawan tidakdapatmengantisipasibola tersebut

(Kristriawan&Sukardianto,2016)

4.TeknikJumpServisBolaVoli

LangkahmelakukangerakanJumpServismenurut(Waite,2009):(1)

Melemparboladengantopspindidepantanganyangmemukul(beberapa

orang menggunakan tangan yang berlawanan);(2)Lempartinggidan

cukupjauhkedepanagarmemilikiwaktudanjarakuntukmelakukan

pendekatandanlompatankerahabola;(3)Setelahboladilepaskansaat

lemparan,mulailah pendekatan kearah bola biasanya mengunakan

langkahtigamenujubolayangsudahdilempar;(4)Pukulboladipuncak

lompatandanjentikkanatautekukanpergelangantangankedepan;(5)

Pastikanuntuklepaslandasdibelakanggarisakhirdanmendaratdengan

seimbangdenganduakaki;(6)Arahkankegarisakhirtim lawanagar

topspinbisamelewatinetdantidakjatuhkelapangansendiriatautidak

melewatinet/tersangkutdinet.

Beberapahalmenurut(Häyrinen,etal.,2011)Yangperlumenjadi

catatanuntukmelakukanteknikjumpservis:(1)Lemparanbolayangbaik

saatmelakukanjumpservismerupakanhalyangsangatpentinguntuk
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mencapaikecepatan bola yang tinggipada jump servis yang akan

dilakukan;(2)Mobilitassendipangguldanvertebaratatorakmerupakan

faktorpentingdalam mencapaikecepatanbolatinggidalam jumpservis;

(3)Kemampuanproduksitenagayangbaikdicore,bahudanlengandan

optimalfungsirantaikinetikadalahelementerpentingdalam produksi

kecepatantinggidalam jumpserve.

5.PengertianLatihan

Istilah latihan berasaldarikatadalam bahasainggrisyang dapat

mengandung maknabeberapamaknaseperti:practice,exercises,dan

traning.Pengertianlatihandalam katapracticemerupakanaktivitasuntuk

meningkatkanketerampilan(kemahiran)berolahragadenganmengunakan

berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang

olahraganya.Pengertianlatiandalam kataexcercisesmerupakansebuah

proses penyempurnaan kemampuan kemampuan berolahraga yang

berisikan materiteoridan praktik,mengunakan metode dan aturan

pelaksaandenganpendekatanilmiah,memakaiprinsippendidikanyang

terancangdanteratursehinggatujuanlatihandapattercapaitepatpada

waktunya(Sukadianto&Muluk,2011).

a. Ciri-ciriLatihan

Ada beberapa ciri-ciridalam melakukan latihan,menurut

(Sukadianto&Muluk,2011) proseslatihanmemilikiciri-cirisebagai

berikutyaitu:
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1)Latihan merupakan suatu proses untuk mencapai tingkat

kemampuanyanglebihbaikdalam berolahraga,yangmemerlukan

waktutertentu(pertahapan),sertamemerlukanperencanaanyang

tepatdancermat.

2)Proses latihan harus teratur dan bersifat progresif.Teratur

maksudnya latihan harus dilakukan secara ajeg,maju,dan

berkelanjutan(kontinyu).Sedangkanbersifatprogresifmaksdunya

materilatihandiberikandariyangmudahkeyangsukardariyang

sederhanakeyanglebihsulit(kompleks),dandariyangringanke

yanglebihberat.

3)Padasetiapsuatukalitatapmuka(satusesi/satuunitlatihan)

harusmemilikitujuandansasaran

4)Materilatihan haru berisikan meteriteoridan praktek,agar

pemahaman dan penguasaan keterampilan menjadi relatif

permanen.

5)Mengunakan metode tertentu,yaitu cara paling efektifyang

direncanakn secara bertahap dengan meperthitungkan faktor

kesulitan,kompleksitas gerak,dan penekanan pada sasaran

latihan.

b. TujuandanSasaranLatihan

Tujuan latihan secara umum adalah untukmembantu para

pembina,pelatih,guru,olahragaagardapatmenerapakndanmemiliki
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kemampuansecarakonseptualsertaketerampilandalam membantu

mengugkapkan potensiolahragawan mencapaipuncak prestasi.

Sasaran latihan secara umum adalah untuk meningkatkan

kemampuan dan kesiapan olahragawan dalam mencapaipuncak

prestasi.Adapunsasarandantujuanlatihansecaragarisbesaryaitu

untuk(1)meingkatkankualitasfisiksecaraumum danmenyeluruh;(2)

mengembangkandanmeningkatkanpotensifisikyangkhusus;(3)

menambah dan menyempurnakan keterampilan tehnik; (4)

mengembangkandanmenyempurnakansetrategi,taktik,danpola

bermain; (5) meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis

olahragawandalam bertanding(Sukadianto&Muluk,2011).

6.PengertianMental

Mentalpadadasarnyamerupakanhalyangberkaitandenganpikiran

danprosesberpikiryangmelibatkanemosionaldanintelektual(Adi,2016).

Mentalmemilikikaitandengankondisipikiran,akal,jiwa,tingkahlaku,

moral,hati,batin,watak,karakter-karakterdalam menghadapisebuah

kejadian (kejenuhan,ketakutan,kecemasan,ketengangan,dan stres)

(Hariono&Subiyono,2019).Berkaitandenganmentaldiaungkapkanjuga

oleh Maulidaetal(2016),mentalmerupakansuatuhalyangmemiliki

kaitandengankejiwaanataupsychoyangdapatmempengaruhiperilaku

individu.Kesehatanmentalmencakupsuatukeadaanyangsehat,sehat

secara psikologis yang memilikiindikator-indikatortertentu,misalnya

mampu menyesuaikan diri,bertanggung jawab,mampu berkembang
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secaradinamis,danmampumengaktualisasikandiri(potensi)secarabaik

dimasyarakat(HidayatB.,2002).Daribeberapapendapatdiatasdapatdi

simpulkanmentaladalahmasalahpikiran,akalatauingatanyangmemiliki

beberapa tujuan yaitu untukpenyesuaian diri,mengaktualisasikan diri

(potensi),mengembangkandirisecaradinamis.

Terkaitdenganmentaldalam sebuahlatihancabangolahragaselain

latihanfisik,teknik,taktikperluadanyalatihanmental.PendapatdariAdi,

(2018)menjelaskan bahwa latihan keterampilan mentaladalah suatu

program pelatihan yang disusun,dirancang dan dilakukan berbentuk

kejiawaanbaikkognitif,afektif,maupunpsikomotorsecaraterorganisir.

Dalam suatulatihanmentalmemilikibeberapametode(PTSmethods)

yaitu:(1)penetapantujuan,(2)latihanimagery,(3)relaksasi,dan(4)

mengendalikan pikiran. Pendapat dari (Sukartidana, Priambodo, &

Nurkholis,2019)mengatakanmetodelatihanmentaluntukpercayadiri

dan konsentrasimerupakan bentuk latihan yang cukup banyak dan

beraneka ragam sepertiselfhypnosis,progresive muscle relaxation,

imagerytraining,selftalk,goalsetting,danautogenictraining.Terkait

denganbeberapapendapatdiatasdapatdisimpulkanlatihanmentaljuga

dapat menambah kepercayaan diridan konsentrasiatlet sehingga

performayangdimilikiolehatletbisadimaksimalkan,latihanmentalyang

bisa diberikan terhadap atletsalahsatunya merupakan latihan mental

imagerydanself-talk.

Untukmelakukanlatihanmentaltraningadabeberapafaktoryang
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mempengaruhikualitashasilmentalyaitu:1)kualitastrainer;2)ketepatan

teknikataumodelyangdigunakanketenangansuasana;3)ketenangan

suasana;4)pola suara;5)pola bahasa;6)kenyamanan lokasi;7)

pendekatan awal(raport);8)dan kualitaspada kondisitrance/bawah

sadar/terhipnosis(Hariono&Subiyono,2019).

7.PelatihanMental

Pelatihan mental merupakan latihan yang dilakukan untuk

meningkatkan fungsipikiran agar dapat mengendalikan tubuh dan

tindakan dariseorang atlet,pelatihan mentaldapatdiartikan sebuah

latihanyangdilakukanuntukmemperolehketahananmental,sehingga

dapatmencapaiprestasiyangprimadalam setiappertandingan(Juriahn&

Tahki,2017).Dijelaskan oleh Syamsuryadin & Wahyuniati,(2017:58)

“Program latihan mentaladalah gambaran dalam pikiran seseorang

memilikihalyangnyatadanmampumenciptakankenyataan(realitas)

sendiridengangambaranataubayanganmental(mentalimagines).Dalam

halinibagaimanamelihatdirinyadankemampuannya,apakahsecara

positifdannegatif”.Latihanmentalyaitusatukesatuanyangutuhdari

komponen-komponenyangtidakbisaterpisahkan.Konsentrasi,keyakinan

diri, pernafasan, mengendalikan stress, meningkatkan motivasi,

merupakanaspek-aspekyang tidakbisaterpisahkansemuanyasaling

berhubunganterhadappeningkatanlatihanmental(Mardhika&Dimyati,

2015).

a. TujuanLatihanMental
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Latihanmentalmemilikibeberapatujuanbagiatlet,tujuandari

latihanmentaladalahsaatatletmenampilkanperformaolahraganya

dapatmengontrolpikiran,emosi,danperilakunyadenganlebihbaik

(Mardhika& Dimyati,2015).Kaitanyadengantujuanlatihanmental

diungkapkanjugaoleh(Juriahn&Tahki,2017)bahwalatihanmental

memilikitujuansupayaseorangatlitdapatmelakukankontrolterhadap

pikiran,emosi,danperilakunyadenganlebihbaikselamaatlettersebut

menunjukanperformaolahraganya.Dijelaskanjugadalam (Juriana,

2017)tujuandarilatihanmentalyaitumenguatkandanmengontrol

kemauan,mengembangkanmotivasi,mengembangkanpenalaransifat

dansikap.

Daripenjelasandiatasdapatditarikkesimpulansebgaiberikut,

latihanmentalmemilikibeberapatujuan,tujuandarilatihanmental

yaituuntukmeningkatkankemampuanatletuntukmelakukankontrol

terhadappikiran,emosi,perilakunyadenganlebihbaikselamaatlet

tersebutmenunjukan performa olahraganya dan mengembangkan

motivasijugapenalaransifatdansikapseorangatlet.

8.LatihanMentalImagery

Imagery merupakan suatu bentuk latihan mentalyang berupa

pembayangandiridangerakdidalam fikiran(Supriyanto,2017).Berkaitan

denganpembayangandapatdibedakanmenjaddiduayaituasosiasidan

disosiasi.Asosiasiadalahmembayangkanataumelihatsuatukejadian

danikutmerasakn.Disosiasiadalahmelihatataumembayangkansuatu
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kejadiantetapitidakmerasakan(matirasa,sebatasmata,dankognitif

saja)tanpa melibatkan emosi(Hariono & Subiyono,2019).Berkaitan

denganlatihanmentalimageryMylsidayu,(2014:94)berpendapatbahwa

latihan imagery adalah teknik yang biasa digunakan oleh psikologi

olahraga untukmembantu seseorang memvisualisasikan atau melatih

mentalberkaitandengankegiatanyangakandilakukan.Berkiatandengan

visualisai(Juriana,2017)mejelaskanbahwaotaksetiapindividumemiliki

kemampuan untuk memodifikasisusunan sarafyang disebutneuro-

plasticity dengan menfokuskan sumberdaya yang ada dan

menggambarkanmateriabu-abudikorteks.Samahalnyadenganaktivitas

yangdilakukanberulang-ulangdenganimaginasiyangdilakukanberulang-

ulang dalam halinisetimulus atau rangsangan yang diberikan oleh

visualisaiakan menjadikan otak setiap individu lebih mahir dalam

melakukansebuahaktivitasyangsedangdipelajariolehindividutersebut

dan teknik imageryatau visualisaibisa menjadiperangkattambahan

mempermudahkeahliantersebut.

Kemampuanotakyang dimilikiindividudalam meningkatkanlevel

keahliannya yang dilakukan secara repitisi disebut juga: memori

procedural(Juriana,2017). Memeoriproseduralmerupaka salahsatu

memoriimplisit,merupakanmemoriyangmelibatkanpikiranbawahsadar

dalam mempengaruhitindakan.Memoriproseduralitusendirimerupakan

memoriyangberkaitandengankemampuanindividu(Putra&Issetyadi,

2010).Memoriproseduraldijelakanoleh(Santosaetal,2020)bahwa
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memoriproseduralmerupakan salahsatu memorijangka panjang dan

merupakan memoritentang masalah mengigatbagaimana melakukan

sesuatu sebagicontoh menegdaraisepeda,berenang berenang dan

mengunakansepaturoda.

Pembelajarandalam memoriproseduralterjadipadasaatmemori

proseduralberubahmenjadimemoriimplisitdaningatanjangkapanjang.

Suatu aktivitas kompleks yang dilakukan secara berulang-ulang akan

menciptakanotomatisasisitem saraf(Juriana,2017).Urutanyangterjadi

dalam penguasaansebuahteknikdalam cabangolahragatertentuyang

dijelaskan oleh (Giriwijoyo, 2016) yaitu sebagai berikut diberikan

penjelasan tentang teknik gerakan tersebut secara oral

(penjelasan/isntruksi),secara visual (contoh gerakan,slide,filem),

maupun secara secara taktik (secara sentuhan dengan tangan,dan

sebagainya) selanjutnya informasiyang sudah diterim oleh pusat

kesadaran(cortexsensorik)selanjutnyadilakukananalisismacam-macam

gerakan dasarnya dan urutan rangkaian gerakan-gerakan dasaritu,

sleanjutnya menjadirumusan pola geran untuk disampaikan kepusat

motorik.Polageraktersebutyangsudahdirumuskanitujugadisampikan

kepusatkoordinasi(cerebellum =otakkecil)untukdikordinasikandalam

halsebagiberikut:1)ototapasajayangharusaktif;2)bagaimanaurutan

kontraksinya,3)otot-ototapasajayangharuberkoordinasibersama-sama;

4)berapa kekuatan kontraksimasing-masing otot,tersendirimaupun

dalam gabungan;5)berapalamakontraksimasing-masingotot,tersendiri
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maupundalam gabungan.

a.TahapanLatihanImagery

Latihanketerampilanmetalimagerymemilikibeberapatahapan,

menurut(Supriyanto,2017:106)latihanimagerymemilikiberberapa

tahapan yaitu :(1)dudukditempatyang nyaman dan tidakada

gangguan;(2)tubuhdibuatnyamandenganmengambilnafaspanjang

dan pelan;(3)tutup matadan ciptakan gambaran yang jelasdan

meyakinkan,bisamerupakangambaranperistiwayangpernahdialami

atausesuatuyangdiinginkan;(4)jikadirikitatidakfokuskegambaran

semulasegerasadaridankembalikegambaransemula;(5)fokus

terhadappernafasanjikakehilangangambaranyangdiinginkanterjadi;

(6)pertahankansikapyangpositif;(7)bayangkanpenglihatan,suara-

suara,rasa,perasaan,bahkanbaudaripengalaman;(8)catatdetaildari

gambarantersebutsebaikmungkin;(9)jikasesilatihanimagerytidak

berjalan sesuaikeinginan,buka mata dan mulailagi,(10)selalu

mengakhirilatihanimagerydengangambaranyangpositif.

Senadadenangpenjelasantersebut(Setyawati,2014)menjelakan

bahwatahapanlatihanimagerymemilikibeberapatahapnyaitu:1)

Duduklah ditempatyang nyaman dan tidak ada gangguan;2)

Nyamankantubuhdenganmengambilnafaspanjangdanperlahan-

lahan;3) Tutup mata dan ciptakan gambaran yang jelas dan

meyakinkan.Gambaran inibisa jadimerupakan gambaran dari

peristiwayangpernahdialamiataubisajugasesuatuyangdiinginkan;
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4)Jikatiba-tibamunculgambaranlainyangmenggangguatautiba-tiba

berfikirtentangsesuatuyanglain,segeralahsadaridankembalike

gambaran semula;5)Fokuslah pada pernafasan jika kehilangan

gambaranyangdiinginkantadi;6)Pertahankansikapyangpositif;7)

Bayangkanpenglihatan,suara-suara,rasa,perasaan,bahkanbaudari

pengalaman;8)Catatlah detil-detildarigambaran tersebutsebaik

mungkin.Apayangdipakai,siapasajayangadadisana,apayang

didengar,bagaimanaperasaanAnda?;9)Jikasesilatihanimageryitu

tidak berjalan sesuaikeinginan,maka bukalah mata dan segera

memulainya lagi yang diawali dengan pernafasan; 10) Selalu

mengakhirilatihanImagerydengangambaranyangpositif.Imagery

bisadipadudenganteknikyang

b. PelaksanaanLatihanMentalImagery

LatihanmentalImagery dapatdilakukanuntukwaktuyang

cukuplamasepertiyangdijelaskandalam penelitianyangdilakukan

oleh (Ahmad etal.,2017)pelaksanaan latihan mentalimagery

dilaksanakan 5 minggu.Terkaitdengan latihan mentalimagery

dijelakandalam penelitianyangdilakukanoleh(Marshall&Gibson,

2017)pelaksanaanlatihanmentalimagerydilakukanselama6minggu

untuk1minggunyadilakukandalam 2sesilatihandandalam setiap

sesilatihanmelakukanlatihanmentalimageryselama15menit.

Dijelaskanjugaoleh(Jose&Joseph,2018)Dalam penelitianya

yangmenelititentangpemberianlatihanimageryterhadapatletdari
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tahun2000-2017menjelaskanbahwauntukintensitaspelaksanaan

latihanmentalimageryminimaldilakukanselama6 mingguataulebih

utukbisamendapatkanpeningkatankinerjaolahraga.Daribeberapa

penjelasantersebutdapatdisimpulkanbahwalatihanmentalimagery

dapatdilakukanminimal6minggudanuntukwaktudalam 1minggu

latihandilakukan2 sesidansetiap sesilatihanmelakukanlatihan

imageryselama15menit.

c.ManfaatLatihanImagery

Latihan mentan imagery juga memilikimanfaatbagiatlet

dijelakan oleh (Supriyanto,2017:105)berpendapatlatihan mental

imagery memilikibeberapa manfaat yaitu:(1) mengembangkan

kepercayaandiriatlet;(2)mengembangkanstrategipre-kompetisidan

kompetisi; (3) membantu atlet memfokuskan perhatian atau

konsentrasipadasuatubentukketerampilantertentuyangsedang

dilatihnya;(4)membantuatletmemfokuskandiripadapertandingan.

Daripendapatdiatasdapatdisimpulkanlatihanimagerymerupakan

latihan mentalyang dalam prosesnya atletmelakukan visualisasi

sebuahkegiatanyang pernahdilakukandanyang akandilakukan,

bertujuansalahsatunyauntukmengembangkankepercayaandiriatlet

dan memfokuskan konsentrasidalam suatu bentuk keterampilan

tertentuyangsedangdilatihnya.

Latihanimageryterbuktimemberikanmanfaatkepadaseorang

atletsalahsatunyaakanmenciptakankembalipengalamangerakdi
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dalam otaknya,sehinggaatletmemungkinkanuntukmemeragakan

polageaktersebutdenganbaik.Prosesnyaterjadidenganmengingat-

ingatpolageraktersebutdidalam otaknya(Wibowo&Rahayu,2016).

Manfaatdariimagerymenurut(Adi,2018)latihanimagery memiliki

manfaatyaitu digunakan untuk:1)mempelajariatau mengulang

gerakanbaru;2)memperbaikisuatugerakanyangsalahatubelum

sempurna;3)latihanbaiatletyangsedangpemulihandaricidera;4)

latihansimulasidalam fikiran.

9.LatihanMentalSelf-talk

Latihan mentalself-talk adalah verbalisasiatletyang ditujukan

kepadadirisendiri,bersifatmultidimensionaldalam bentukterbukaatau

tertutup,positifatau negatif,dan memilikifungsiinstruksionaldan

motivasion (Komarudin,2016:123).MenurutSukartidana,(2019:54)

menjelaskan bahwa latihan self-talk dapat berpengaruh terhadap

meningkatkankepercayaandiri. (DitaIswari&NurulHartini,2005:14)

menyatakanbahwaselftalkadalahsuatuteknikdalam TerapiRasional

Emotif(TRE)denganmengulang-ulangkata-kataatauungkapanpositif

yangdisesuaikandenganmasing-masingindividuselamawaktutertentu.

a. PelaksanaanLatihanMentalSelf-talk

Latianmentalself-talkdapatdilakukanuntukwaktuyangcukup

lama,dijelaskandalam penelitianyangdilakukanoleh(Zetouetal.,

2012)bahwasaatmelakukanlatihanmentalself-talkdilakukandalam
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waktu 4 minggu dan dalam setiap mingunya ada 2 sesilatihan

perminggu,untukintesitaspengunaankalimatself-talkdilakukan4set

(4 latihan)dengan sepuluh pengulangan kalimatyang diberikan.

Latihan mentalself-talkjuga dijelaskan dalam penelitian (Dali&

Parnabas,2018)pengunaanself-tlakdilakukandengancarasebelum

melakukantekniklemparanfreetrhow dalam permainanbolabasket

atlet mengungkapkan kalimat self-talk dengan lantang sebelum

melakukanlemparanfreethrow.

b. FungsilatihanMentalself-talk

Latihanmentalself-talkjugamemilikiberbagaifungsiuntuk

atlet,salahsatunyadijelakanoleh(Megantara,2018)Bahwalatihan

mentalself-talkdapatberfungsisebagaibentukuntukmemberikan

motivasiagaratletatausiswamampumembuatdirinyakembalifokus

pada apa yang harus dilakukan; meberikan rasa keyakinan;

memberikanrasapercayadiri;kesiapanmotivasiterhadapdirinyabaik

padasaatdiaproseslatihanmaupunpadasaatdidalam pertandingan.

Self-tlakmemilikifungsisebagaiucapanyangditujukankepadadiri

seorang atlet atau individu untuk memperbaiki tugas gerak

instruksional(kognitif)danberfungsijugasebagaibentukmotivasidiri

(Hardyetal,2004).

Daripenjelasan beberapa artikeldiatas dapatdisimpulkan

bahwaself-talkmemilikibeberapafungsibagiseorangatlet,beberapa

fungsitersebutadalahsebagiberikut:1)motivasi;2)meberikanrasa
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keyakinan;3)meberikanrasapercayadiri;4)memberikanmotivasi

kepadadiriseorangatletdalam latihanmaupunwaktupertandingan;5)

memperbaikitugasgerakinstruksional(kignitif).

10.Kepercayaandiri

Kepercayaandiriataupercayadirimerupakansuatuaspekkejiawaan

yangsebaiknyadimilikiolehdiriseorangatletdanaspekkepercayandiri

initermasuksebagipenentupenampilanatledilapangan(Effendi,2016).

BerkaitandengankepercayaandiriMylsidayu,(2014:103)berpendapat

self-confidence adalah rasa percaya pada kemampuan sendiribahwa

mampumencapaiprestasitertentudan apabilaprestasinya sudahtinggi

makaindividutersebutakanlebihself-confidence.Kepercayaandiriadalah

sebagaikeyakinan bahwaatletmemilikikeahlian yang terkaitdengan

olahraga yang dilakukan dan membantu atletsuksesdalam olahraga

tersebut(smith&Kays,2010).

Mebentuk kepercayaan dirimemelukan beberapa proses yang

terjadu,Menurut(Mirhan & Jusuf,2016),proses yang terjadidalam

terbentuknyakepercayaandiriatletyaitu:(a)Terbentuknyakepribadian

yang baik sesuai dengan proses perkembangan yang melahirkan

kelebihan kelebihan tertentu;(b) Pemahaman seseorang terhadap

kelebihan-kelebihanyangdimilikinyadanmelahirkankeyakinankuatuntuk

bisa berbuat segala sesuatu dengan memanfaatkan kelebihan-

kelebihannya tersebut;(c)Pemahaman dan reaksipositifseseorang

terhadapkelemahan-kelemahanyangdimilikinyaagartidakmenimbulkan
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rasarendahdiriataurasasulitmenyesuaikandiri;(d)Pengalamandi

dalam menjalaniberbagaiaspekkehidupandenganmenggunakansegala

kelebihanyangadapadadirinya.Sumberkepercayaandirijugadibagi

menjadidelapanmenurut(Mylsidayu,2014)sumbersel-confidenceyaitu:

(1)penguasaankemampuan;(2)demontrasikemampuan;(3)persipan

fisik dan mental;(4)dukungan sosial;(5)kepemipinan pelatih;(6)

expreriancesperwakilan;(7)lingkungan;(8)favorablenesssituasional.

Daribeberapapendapatdiatasdapatdisimpulkanbahwakepercayaandiri

adalahrasapercayadiriuntukmecapaiprestasitertentuyangterbentuk

melaluilatihandaninteraksidenganlingkungansosial,dalam terbentuknya

kepercayaan diriada beberapa faktok yang mendukung salahsatunya

adalahfakorfisikdanmental.

Orangyangmemilikikepercayaandirijugadapatdilihatdariciri-ciri

padasesorangtersebut.Dijelaskanoleh(Dewietal,2013)ciri-ciriorang

yang memilikirasa percaya dirimerupakan seseorang yang memiliki

kepercayaan padakemampuan yang dimiliki,dapatmenempatkan diri

sesuaikeadaandimanandiaberada,memilikicarapandangyangpositif

terhadap dirinya sendiri, memiliki kesadaran bahwa setiap orang

mempunyaikelemahan dan kelebihan.Ciri-ciriorang yang memiliki

kepercayaan dirirendah dapat dilihat ketika mengerjakan sesuatu

seseorang tersebutgugup,kemampuan bersosialisasirendah,tidak

memilikikepercayaankepadakemampuanyasendiri,mudahberputusasa

atasketidakberhasilanyangdihadapi,memilikirasakepadadirinyabahwa
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memilikibanyakkekurangan,sukamenyendiri.

a.Ciri-ciriSeseorangMemilikiKepercayaanDiriTinggi

Orangyangmemilikikepercayaandirijugadapatdilihatdariciri-

ciripadasesorangtersebut.Dijelaskanoleh(Dewietal,2013)ciri-ciri

orangyangmemilikirasapercayadirimerupakanseseorangyang

memiliki kepercayaan pada kemampuan yang dimiliki, dapat

menempatkandirisesuaikeadaandimanandiaberada,memilikicara

pandang yang positifterhadap dirinya sendiri,memilikikesadaran

bahwasetiaporangmempunyaikelemahandankelebihan.Ciri-ciridari

seseorangyangmemilikikepercayaandiriyangtinggiyakinkepada

kemampuandirisendiri;beranimenghadapitantangan;berpikirpositif;

bertanggungjawab;danobjektif(Syam &Amri,2017).

b.Ciri-ciriSeseorangMemilikiKepercayaanDiriRendah

Ciri-ciriorang yang memilikikepercayaan dirirendah dapat

dilihat ketika mengerjakan sesuatu seseorang tersebut gugup,

kemampuanbersosialisasirendah,tidakmemilikikepercayaankepada

kemampuanyasendiri,mudahberputusasaatasketidakberhasilan

yangdihadapi,memilikirasakepadadirinyabahwamemilikibanyak

kekurangan,sukamenyendiri(Dewieetal,2013).Seseorangkurang

memilikikepercayaan diridijelaskan oleh (Syam & Amri,2017)

sesorang yang kurang memiliki yaitu kurang percaya kepada

kemampuandirisendiri;tidakberanimenghadapitantangan;berfikir
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kurangpositif;tidakbertanggujawab;dantidakobjektif

c.ManfaatKepercayaanDiri

Kepercayaandirimerupakanpenunjangperformadariseorang

atlet.Kepercayaan dirijuga memilikimanfaatbagiseorang atlet,

manfaatdarikepercayaandiridijelaksanoleh(Mirhan&Jusuf,2016)

beberapamanfaatdarikepercayaandiriadalahsebagaiberiku:1)

membangkitkanemosipositif;2)memfasilitasikonsentrasi;3)menetapkan

tujuan,4)meningkatkan usaha,5)fokus strategipermainan,dan 6)

mempertahankan momentum.Senada dengan pendapattersebutterkait

denganmanfaatpercayadiri(Muhtar,2020)jugamenjelaskanseorangatlet

yangmemilikiharapanyangtinggiuntuksuksesmerupakansalahsatutanda

dariatlettersebutmemilikikepercayaandiri.Manfaatdarikepercayaandiri

jugamembantuantletdalam aspek:“1)positiveemotion;2)concentration;3)

goal;4)effort5)gamestrategy;6)momentum”.Manfaatkepercayaandiri

tersebutdapatdiartikanberupa:1)emosipositif;2)konsentrasi;3)tujuan;4)

usaha5)strategipermainan;6)momentum.

Daripejelasandiatasdapatdisimpulkanbahwamanfaatdariseorang

atletmemilikikepercayaan diridapatmempengaruhiaspek-aspek yang

dimilikiseorangatlet,beberapaaspektersebutyaitu:1)membangkitkan

emosipositif;2)memfasilitasikonsentrasi;3)menetapkan tujuan,4)

meningkatkanusaha,5)fokusstrategipermainan,dan6)mempertahankan

momentum.Atletyangmemilikikepercayaandiriyangtinggijugamemiliki

harapanuntuksuksesyangtinggijuga.
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B.PenelitianyangRelevan

1.PenelitianyangrelevandenganpenelitianinidilakukanolehINyoman

Sukartidana(2019)denganjudul“PengaruhLatihanImagerydanSelf

Talk Terhadap Percaya Diri dan Konsentrasi Pada Siswa

EkstrakurikulerBolaVoliSMP N 51 Surabaya”.Hasilpenelitian ini

menunjukanhasilujitpadametodelatihanimagerysignifikanterhadap

peningkatanpercayadirisig0,000<0,05,danterhadapkonsentrasisig

0,000<0,05.Hasilujitpadametodelatihanselftalksignifikanterhadap

peningkatan percaya diri 0,001<0,05 dan peningkatan terhadap

konsentrasi0,003<0,05.Sedangkan pada kelompok kontrolbaik

variabelpercayadirimaupunkonsentrasitidakadaperbedaanyang

singnifikan.Darihasilanalisisujitdapatdisimpulkanbahwalatihan

imagerylebihefektifdigunakanuntukmeningkatkanpercayadiridan

konsentrasi

2.Penelitian yang relevan dengan penelitian inidilakukan oleh Risti

Nurfadhila (2016)“Pengaruh Latihan dan Imagerydan Koordinasi

Terhadap Keterampilan Forehand Drive Petenis Pemula” Hasil

penelitian menunjukkan bahwa:(1)Ada perbedaan pengaruh yang

signifikan antara latihan imagerydengan menggunakan scriptdan

video terhadap keterampilan forehand drive.(2)Ada perbedaan

keterampilan forehand drive antara petenis pemula yang memiliki

koordinasitinggidan koordinasirendah.(3)Ada interaksiantara
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latihanimagerydankoordinasiterhadapketerampilanforehanddrive

petenispemula.

C.KerangkaBerfikir

Kerangkaberfikirdalam penelitianiniadalahsebagaiberikut:

Gambar1.Kerangkaberpikir

Dari kerangka berfikir di atas dijelaskan bahwa dalam

permainanbolavoliseorangatletharusmemilikiunsurfisik,teknik,

taktik,danmental.Keempatunsurtersebutsalingmendukunguntuk

menigkatkan performa seorang atletdalam sebuah pertandingan.

Salahsatuteknikdalam permainanbolavoliadalahservis,dalam

permainan bola voliservis merupakan serangan pertama yang

dilakukanolehtim untukmendapatkanpoinpadaolahragabolavoli.

Imagery

Kepercayaa

ndiri

Self-talk

Ketepatan

JumpServis

BolaVoli

Bolavoli

Fisik

Taktik

Teknik Mental
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Dalam bolavolisalahsatuteknikservisnyaadalahjumpservicedalam

melakukanjumpserviceatletharusmemilikikepercayaandiriyang

baikkarenajumpservicemerupakansalahsatuteknikpengembang

dansulituntukdilakukan.Dalam keberhasilanjumpservice iniatlet

harusmemilikifisik,teknik,taktikyangbaikdanpenentunyaadalah

mental,yangmerupakankepercayaandiridariatlettersebut.

D.Hipotesis

Hipotesis merupakan jawaban sementara dari rumusan

masalah,hipotesisidalam penelitianinisebagaiberikut:

Ha:Ada perbedaan pengaruh latihan imagerydan self-talk terhadap

kepercayaandiriatletdalam ketepatanmelakukanjumpservis

Ha:Adaperbedaanpengaruhkepercayaandiritinggidanrendahterhadap

ketepatanmelakukanjumpservis

Ha:Adainteraksilatihanimagery,self-talkdankepercayaandiriterhadap

ketepatanmelakukanjumpservis
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BABIII

METODEPENELITIAN

A.JenisPenelitian

Penelitianinimerupakanpenelitianeksperimen.Metodepenelitian

eksperimen dapatdingunakan untukmengetahuihasildaripercobaan

untuk mencari pengaruh variabel independent/treatmen/perlakuan

tertentu terhadap variabeldependen/hasil/outputdalam kondisiyang

terkendalikan(Sugiyono,2019).Sehinggapenelitianinibertujuanuntuk

mengetahuipengaruh metode latihan imagery dan self-talk untuk

meningkatkankepercayaandiridalam keberhasilanjumpservisatletbola

volidiSMAN1Pundong.

B.Desainpenelitian

Penelitianinimengunakandesan2x2Faktorial.“Desainfaktorial2x2

merupakan modifikasidaridesing true experimental,yaitu dengan
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memperhatikan kemungkinan adanya variabel moderator yang

mempengaruhiperlakuan(variabelindependen)terhadaphasil(variabel

dependen)”(Sugiyono,2019:117).Desainvariableeksperimenfaktorial

memungkinkan pula bagipenelitiuntukmemanipulasilebih darisatu

variabelbebassecarabersama(Payadnya&Jayantiak,2018).Analisi2x2

merupakananalisisyangpalingsederhanadaridesaindesainfaktorial

yangartinyaterdapatduaintervensidenganmengunakandualevel.Dalam

penelitianmengunakandesaian2x2,pembagiandaridesaian2x2faktorial

dijelaskansebagaiberikut.

Table1.DesainFaktorial2x2Memanipulasiduavariablebebas

(Payadnya&Jayantiak,2018)

Variabeleksperimen

(B)

(KepercayaanDiri)

Variabeleksperimen(A)

(Latihan)

Jumlah

PerlakuanA1

(Sel-Talk)

PerlakuanA2

(Imagery)

PerlakuanB1

(KepercayaanDiri

Tinggi)

A1B1 A2B1 B1

PerlakuanB2

(KepercayaanDiri

Rendah)

A1B2 A2B2 B2

Jumlah A1 A2
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Keterangan:

A1B1:KepercayaanDiriTinggidiberikantritmenself-talk

A2B1:KepercayaanDiriTinggidiberikantritmenImagery

A1B2:KepercayaanDiriRendahdiberikantritmenself-talk

A2B2:KepercayaanDiriRendahdiberikantritmenimagery

C.TempatdanWaktuPenelitian

PenelitianinidilaksanakandiGorPesonaKlisat,Kel.Sriharjono,Kec.

Pundong,Kab.Bantul,Yogyakarat.Wakatupelaksanaanpadapenelitianini

dimulaibulan Sepetemberhingga Desember.Haripelaksanaan setiap

latihanekstrakurikulerSMA N 1PundongpadahariSelasajam 08.00-

10.00,danuntukhariKamisdilaksanakanpadajam 15.30-18.00.

D.VariabelPenelitian

Sebuahgejaladapatdiartikansebagaivariabel-variabel.Variabel

penelitianpadadasarnyamerupakansegalasesuatuberbentukapasaja

yangditetapkanolehpenelitiuntukdipelajarisehinggadiperolehinformasi

tentanghaltersebut,kemudianditarikkesimpulannya,variabeljugadapat

dibagimenjadibeberapamacam yaitu:1)variabelindependen;2)variabel

dependen;3)variabelmoderat4)variabelintervening dan 5)variabel

kontrol(Sugiyono,2019).Dalam penelitianinimengunakansatuvariabel

terikatatauvariabeldependenyaituketepatanjumpservis,duavariabel

bebasatauvariabelindependen yaituimagerydanself-talk,danmemiliki

satuvariabelimbuhanatauvariabelkontrolyaitukepercayaandiri.
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E. Populasi,SampeldanTeknikPengambilanSampel

1.Populasi

Populasidapatdiartikansebagaiwilayahgeneralisasiyangterdiri

atas:objek/subjekyangmempunyaikuantitasdankarakteristiktertentu

yangditetukanuntukdipelajaridankemudianditarikkesimpulannyaoleh

peneliti(Sugiyono,2019).Berdasrkan pendapat tersebut dapat di

simpulkanbahwapopulasidalam penelitianiniadalah50siswaputra

danputriyangmengikutikegiatanekstrakurikulerdiSMAN1Pundong.

2.Sampel

Sampelmerupakan bagian darikarakteristik dan jumlah yang

dimilikiolehpopulasi(Sugiyono,2019). Sampeldalam penelitianini

adalahsiswaputrayangmengikutikegiatanekstrakurikulerdiSMAN1

Pundongyangberjumlah28atletputra.Teknikpengambilansampel

untukpenelitianiniadalahteknikpurposivsampling.

Purposivsampling adalah teknik penentuan sampel dengan

mengunakanpertimbanganatauciri-ciritertentudari(Sugiyono,2019).

Dalam penelitianinipengambilansampedidasarkanpadaciri-cirisiswa

yang memilikijenis kelamin laki-laki.Agar mempermudah dalam

penelitiandiperlukanlangkah-langkahyangteratursupayatujuandan

hasilsesuaidenganapayangdiharapkan.Olehkarenaituagarsemua

tujuan dan hasiltercapaipenulis dalam penelitian inimenggunakan

DesainFaktorial2x2.Pembagiansampelpadapenelitianinidengancara
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melakukanperangkingandarihasiltestkepercayaandiriatletkemudian

dibagi mengunakan teknik ordinal pairing,teknik ordinal pairing

merupakansuatucarayangdigunakanuntukmembagisubjekpenelitian

menjadi 2 kelompok bertujuan agar setiap kelompok memiliki

kemampuan yang serupadan hampirsama.Sampelakan dibagike

dalam duakelompoksesuaidenganrankingdaritesawal,darimulai

yangterendahsampaiyangtertinggidengancarazig-zagatauA-B-B-A,

cara yang satu inidigunakan agar kedua kelompok mempunyai

kemampuan yang seimbang (equivalen). Inilah pembagian kedua

kelompoksesuaihasilranking,sebagaiberikut:

(DesainA-B-B-A)

F.TeknikPengumpulanData
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Teknikyangdigunakanuntukmengumpulkandatadalam penelitian

iniadalahpengukuran,dimanapengukurandilakukanselamapenelitian

berlangsung.Meliputipengumpulandatapretestdanposttesadalah

berupa pengambilan data pengukuran Ketepatan Jump Servis dan

Kepercayaandiri.

G.InstrumenPenelitian

1.Instrumen

Instrumen penelitian adalah suatu alatyang digunakan untuk

mengukurfenomenaalam maupunsosialyangdiamati,secaraspesifik

semua fenomena itu disebut variable penelitian (Sugiyono,2019).

Instrumentpenelitianyangdigunakandalam penelitianiniadalahstate

sportconfidenceinventorytestuntukmengukurtingkatpercayadiridan

untukmengukurketepatanservisbolavolimengunakanAAHPERService

Accuraccy.

a.TesAAHPERService

Dalam melakukan tes AAHPER Service dijelaskan dalam

(Winarno,2006)bahwatestAAHPERServicememerlukanalatdan

fasilitasyangharusdipersiapkanyaitu:(1)Lapanganbolavoliyang

dibagidalam petak-petaksasaran;(2)Bolavoli;(3)Talirafiaataukapur

sebagaipembatas dalam petak-petak sasaran;(4)Meteran;(5)

Seperangkatalattulis.Bentuklapanganyangdigunakansamadengan

ukuranyangtercantum dalam peraturanyangberlakupadaPersatuan
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BolavoliSeluruhIndonesia(PBVSI).Lapanganbolavolitersebutterbagi

menjadiduabagianyagndibatasiolehnet.Tingginetdisesuaikan

denganperaturan(untukputraberbedadenganputri).Satubagian

lapangan dibagimenjadibeberapa petak sasaran,masing-masing

petaksasarantersebutdiberiskorsesuaidengantingkatkesulitan,

makinsulitsasaran,skormakintinggi.

Petak-petaksasaranyangsejajardengangarisbelakangdan

garistengah:(1)Petakpertamadenganskor4berjarak5feet(1,52m)

ditarikdarigarisbelakanglapangan;(2)Petakkeduadenganskor2

lebarnya 10 feetditarik darigaris 5 feet,atau ditarik darigaris

belakangsejauh15feet(4,56m);(3)Petakketigadenganskorsatu,

selebar15 feet(4,56 m)ditarik darigaris tengah ke arah geris

belakangsejauh15feet(4,56m);(4)Petakyangsejajardengangaris

samping. Jarakantaragarissampingdengangarispertama,baik

untuksisisebelahkananmaupunkirilapanganadalah5feet(1,52m).

Petakinidiberiskorsebesar5.Sedangkanpetaksebelahtengah

adalahsisanya,(30'-2x5’)Denganbantuangambar.

Gambar.BentukdanUkuranInstrumenTesServiceBolavolidariAAHPERD
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(Sumber:WinarnoM.(2006))

b.PelaksanaanTes

1)Testiberdiribebaspadadaerahservisdanmenghadapkearah

lapangansasaran.Sedangkantestiyangberusiadibawah12

tahun,pelaksanaanservisdilakukandibelakanggaris20feet

(6,09m)darijaring(net).

2)Testimelakukantesservisdanmengarahkanbolakepetak

sasaransebanyak10kaliulangan.

3)Testimengarahkanbolayangdiserviskebidangsasaran(petak

-petak)tertentusesuaidenganyangdikehendaki.Angka-angka

yang ada dalam petak-petak merupakan skoryang akan

diperoleh(dicatat)apabilaservisyangdilakukantestimendarat

patapetaktersebut.

c.InstrumenKepercayaandiri

Instrumen atau alat yang digunakan dalam mengukur

kepercayaandiridaripenelitianiniberupaangket.Angketdigunakan

untukmenyelidikipendapatsubjekmengenaisuatuhalatauuntuk

mengungkapkan kepada responden.MenurutWinarno (2013:99),

“Angketatau kuisioneradalah sejumlah pertanyaan tertulis yang

digunakan untuk memperoleh informasidariresponden tentang

sesuatu yang akan diteliti.Secara umum,angketatau kuesioner

digunakan untuk mengungkap data yang berkaitan dengan data

pribadiresponden,pendapatatau informasilain yang berkaitan

denganmaslahpenelitian.”
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AngketinimenggunakanskalaLikert,dijelaskanolehBudiaji

(2013:129),“skala Likertmemilikiempatatau lebih butir-butir

pertanyaan yang dikombinasikan sehingga membentuk sebuah

skor/nilai yang merepresentasikan sifat individu, misalkan

pengetahuan,sikap,dan perilaku.Dalam proses analisis data,

komposit skor,biasanya jumlah atau rataan,darisemua butir

pertanyaandapatdigunakan.Penggunaanjumlahdarisemuabutir

pertanyaanvalidkarenasetiapbutirpertanyaanadalahindikatordari

variabelyangdirepresentasikannya”.

Tabel2.PenskorandenganSkalaLikertModifikasi

Sumber:Viandhy&Ratnasari,(2014:551)

Dalam menyusunangketmembutuhkanlangkah-langkahyang

harusditempuh.Dalam (Sugiyono,2019)adatigalangkahyangharus

ditempuhdalam menyusuninstrumen.Ketigalangkahtersebutantara

lain,sebagaiberikut:

1)Mendefinisikanoperasional

Alternatifjawaban
Skoralternatif

jawaban

SangatSetuju(SS) 4

Setuju(S) 3

TidakSetuju(TS) 2

SangatTidakSetuju(STS) 1



54

Langkah pertama yang harus dilakukan adalah

mendefinisikan konstrak. Definisi konstrak adalah membuat

batasan mengenaiubahan atau variabelyang diukur.Konstrak

dalam penelitianiniadalah“kepercayaandiridiridalam ketepatan

jumpservisatletbolaVolidiSMAN 1Pundong”.Faktordalam

penelitianiniadalahkepercayaandiri,kepercayaandirimerupakan

salahsatuaspekkepribadianyangmerupakanmodaldasardan

terbentukmelaluiproseslatihandaninteraksidenganlingkungan

sosialdan merupakan rasa percaya pada kemampuan sendiri

bahwa mampu mencapai prestasi tertentu dan apabila

prestasinya sudah tinggimaka individu tersebutakan lebih

percayadiri.

2)MenyidikIndikator

Langkahkeduaadalahmenyidikindikator.Menyidikindicator

adalah tahap yang bertujuan untuk menandaiindikatoryang

ditemukandalam konstrakyangakanditeliti.Adapunindikator-

indikatorkepercayaandiriantarilain:1)Optimis;2)Independen;3)

Sukaterhadapolahragayangdilakukan;4)Tidakmemilikirasa

kawatir;5)Bisaberadaptasi

3)MenyusunButir-ButirPertanyaan

Langkah ketiga adalah menyusun butir-butir pertanyaan

berdasarkanindikatoryangmenyusunkonstrak.Item-item yang

merupakanpenjabarandariisiindicator.Berdasarkanfaktor-daktor
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tersebutkemudiandisusunitem-item soalyangdapatmemberikan

gambaran tentang keadaan indikator tersebut. Dalam

mempermudah penyusunan istrumen,maka perlu dingunakan

matrik pengembangan instrumentatau kisi-kisi.(Kisi-kisiyang

dingunakan dalam ujicoba angketkepercayaan diridijelaskan

padalapiran10halaman88)

2. UjiInstrumen

a.UjiValiditas

Menurut(Hendryadi,2017).Validitasmerupakanisusentral

padaprosespengembanganinstumen,terutamajikadigunakanuntuk

mengukurkonsep/konstrakyangmasihambigu,abstrakdantidakbisa

diamatisecaralangsung.Adatigajenisvaliditasyaitucontentvalidity

(validitasisi),criterionvalidity(validitascriteria),danconstructvalidity

(validitaskonsep).Untukmengujivaliditas,alatukurdalam penelitianini

adalahvaliditasisi(ContentValidity)

Validitas isi merupakan validitas yang diestimasi lewat

pengujian terhadap kelayakan atau relevansiisites melaluianalisis

rasionalolehpanelyangberkompetenataumelaluiexpertjudgement

(penilaianahli).Validitasisiataucontentvaliditymemastikanbahwa

pengukuranmemasukkansekumpulanitem yangmemadaidanmewakili

yangmengungkapkonsep.Semakinitem skalamencerminkankawasan

atau keseluruh konsep yang diukur,semakin besar validitas isi
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(Hendryadi,2017).Jenisvaliditasyangdigunakandalam penelitianini

adalahrasiovaliditasisi(CVR)untukmengukurderajatkesepakatanpara

ahlidarisatuitem danyangdapatmengekspresikantingkatvaliditas

kontenmelaluiindikatortunggalyangberkisardari-1sampai1.

Menurut(Kristiani,Mayasari,& Kurniadi,2017)perhitungan

ContentValidityRatio(CVR)sebagaiberikut:

CVR=

Ne-
N

2

N

2

Keterangan:

CVR :ContentValidityRatio

Ne :Validatoryangsetuju

N :JumlahValidator

Darihasilperhitungan CVR diatas,akan diperoleh Content

ValidityIndex(CVI)sebagaiberikut:

CVI=
∑CVR

Jumlasoal

Keterangan:
CVI:ContentValidityIndex

3. KonsultasiAhli(ExpertJudgment)

Butir-butir pertanyaan yang telah disusun tersebut kemdian di

konsultasikankepadadosenatauparaahli(ExpertJudgment).Dalam proses

konsultasiterdapatbeberapaperubahan,dikarenakantelahdiberimasukan-

masukanolehdosenatauparaahlisehinggaakandapatmemperkeciltingkat
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kelemahandankesalahandariinstrumenyangtelahdibuatolehpeneliti.

AdapundosendanparaahliyangditunjukuntukExpertJudmentadalah:

1.Dr.Komarudin,MA selaku dosen FIK UNY dengan bidang

keahlianPsikologiOlahraga.Masukan:1)Kalimatpernyataan

negativepadaangkettidakperludimunculkandalam instrumen,

termasuktanda(*)

2. Dr.Widiyanto,M.Kes dengan bidang keahlian Bola Voli,

Masukan:1)Kapanangketakandiisi,apakahsaatlatihanatau

saatpertandingan (2 situasiyang sangatberbeda);2)Uji

validitasdanreliabilitasinstrumennya;3)Instrumenketepatan

Jumpservicebagaimana

4.UjicobaInstrumenPenelitian

Ujicobainstrumendimaksudkanuntukmemperolehinstrumenyang

valid darireliable.Baik buruknya suatu instrument penelitian dapat

ditunjukan melaluitingkatkesahihan (validitas)dan tingkatkeandalan

(reabilitas) instrumen itu sendirisehingga instrumen tersebut dapat

mengungkapkan data yang dibutuhkan untuk menjawab permasalahan

penelitiansebagaimanayangtelahdirumuskansebelumnya.

Dalam ujicobainstrumenini,sekolahyangdigunakanadalahsiswa

SMAN1Bambanglipuroyangmengikutikegiatanekstrakurikulerbolavoli

sebanyak12 siswa dan ujicoba insrumen dilakukan pada hariSelasa

tanggal1September2020pukul09.00WIB.Hasilujicobayangdilakukan,
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dari68butirpertanyaanawalada12butiryangguguryaitubutirnomor3,16,

18,23,30,32,34,46,53,55,63, dan 66.Sehingga tersisa 56 butir

pertanyaansahih.

1.UjiValiditasInstrumen

Ujivaliditas instrumen inidilakukan sebelum kuesionerdiberikan

kepadarespondensebenarnya.Tujuandariujivaliditasinstrumenini

adalahuntukmenggambarkanapakahinstrumenpenelitiansudahvalid

atau belum untuk melakukan penelitian.“Valid berartiinstrumen

tersebutdapatdigunakanuntukmengukurapayangseharusnyadiukur”

(Sugiyono,2019:176).Adapununtukmengukurujivaliditasinstrumen

dilakukandenganmenggunakanrumusKorelasiProductMomentdari

Pearson dengan rumus sebagai berikut:

Keterangan: rxy =Korelasimomentangkar

ΣX =sigmaataujumlahX(skorbutir)

ΣX² =SigmaXkuadrat

ΣY =sigmaY(skorfaktor)

ΣY² =SigmaYkuadrat

ΣXY =sigmatangkar(perkaliandenganY)

N =Jumlahsubjekujicoba

Sumber:(Sugiyono,2002:146)
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Ujivaliditas instrumen tersebutdiolah dengan bantuan program

komputerSPSS16.Instrumendikatakanvalidapabilarhit≥rtabel,pada

tarafsignifikan5%atau0,05denganN=12(N=jumlahresppondenujicoba)

nilaidarirtabelproductmomentuntukjumlahrespondenujicoba12orang

yaitu0,576.Jadiinstrumendikatakanvalidapabilarhit≥ttabel(0,576)

Hasilujicobaangketyangdilakukansebanyak12respondendengan

68 pertanyaan mengenaikepercayaan diridalam ketepatan jump servis

makahasilvaliditasujicobainstrumenmenunjukanbahwaterdapat12

pernyataanyangtidaksahihataugugur.Pernyataanyangguguryaitubutir

nomor3,16,18,23,30,32,34,46,53,55,63,dan66.

2.UjiReliabilitasInstrumen

Uji reabilitas dilakukan untuk mengetahui apakah suatu

instrumen cukup dapat dipercaya untuk digunakan sebagaialat

pengumpuldata.MenurutArikunto (2010:221),bahwa “Reabilitas

adalah suatu instrumen cukup dapatdipercaya untuk digunakan

sebagaialatpengumpuldatakarenainstrumentersebutsudahbaik”.

Pembuktian dilakukan dengan pengujian reliabilitas instrumen

menggunakanprogram komputerSPSS16menggunakanrumusAlpha

minimal.AdapunrumuskoefisienAlphaCronbarch,sebagaiberikut:
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Keterangan:

r₁₁ =Reliabilitasinstrumen

k =Banyaknyabutirpertanyaan/banyaknyasoal

Σ² =JumlahVariabelButir

σ²t =VariansTotal

Sumber:SutrisnoHadi(1991:56)

Hasilujireliabilitasinstrumendiperolehdenganmenggunakan

bantuan program SPSS 16.Daripengujian tersebut diperoleh

koefisien keandalan (rtt) atau reliabilitas sebesar 0,979.Jadi

instrumen penelitian ini dinyatakan reliabel dan sudah layak

digunakan untuk mengambil data penelitian. (Kisi-kisi yang

dingunakanuntukinstrumenangketkepercayaandiridijelaskanpada

lapiran11halaman91)

H.TeknikAnalisisData

Analisisdataadalah prosesmencaridan menyusun secara

sistematisdatayangdiperolehdarihasilwawancara,catatanlapangan,

danbahan-bahanlainsehinggamudahdipahamidantemuandapat

diinformasikankepadaoranglain.Analisisdatadilakukansetelahdata

dariseluruh subyek penelitian terkumpul.Sejalan dengan pendapat

Sugiyono (Sugiyono,2019),analisisdatamerupakankegiatansetelah

datadariseluruhrespondenatausumberdatalainterkumpul.Analisis



61

statistikyangdigunakandalam penelitianberhubungandengandatayang

berupa angka atau data kuantitatif.Penelitian inisebelum dilakukan

analisisdata,terlebihdahuludilakukanujiprasaratyaitumeluputi:(1)uji

normalitasShapiro-Wilkdikarenakandatakurangdari50sampel(n<50).

Setelah dilakukan ujinormalitas data dilanjutkan dengan,(2) uji

homogenitasvariandatamengunakanTestofHomogeneityofVariances

LeveneStatistic.Untukanalisissetatistikhasilyangdigunakandalam

penelitianiniadalahujitwowayanovadenganaplikasiSPSSdengantaraf

signifikansiα=0,05.Perlakuandalam penelitianiniyaitulatihanimagery

dan self-talk.Untuk membandingkan pasangan rata-rata perlakuan

digunakanPostHocTestsdandilanjutkanmengunakanteknikUjiTukey.

Beberapa ujiyang digunakan dalam penelitian inidijelaskan sebagai

berikut.

1.UjiPrasarat

a.UjiNormaitas

Teknikyangdigunakandalam ujinormalitasadalahuji

normalitasShapiroWilk.Ujinormalitasdatadapatdilakukan

dengan menggunakan teknik Shapiro Wilk yaitu memeriksa

distribusifrekuensisampelberdasarkandistribusinormalpada

datatunggalataudatafrekuensitunggal.Pengujiannormalitas

dilakukan untuk mengetahuinormalatau tidaknya suatu

distribusidata.Halinipenting diketahuiberkaitan dengan

ketepatanpemilihanujistatistikyangakandigunakan.Karena



62

ujistatistikparametrikmensyaratkandataharusberdistribusi

normal.Andaidiperolehdatatidakberdistribusinormal,maka

disarankanuntukmengujistatistiknonparametrik.(Ananda&

Fadli,2018:150).

b.UjiHomogenitas

Pengujian homogenitas variansi menggunakan uji

LeveneTest.Pengujianhomogenitasdilakukandalam rangka

mengujikesamaanvarianssetiapkelompokdata.Persyaratan

uji homogenitas diperlukan untuk melakukan analisis

inferensialdalam ujikomparasi(Ananda&Fadhli,2018:152)

2.UjiHipotesis

Mengujihipotesisdilakukandenganmenggunakantwoway

anovadanapabilaterbuktiterdapatinteraksimakaakandilakukan

Uji Pos Hoct dilanjutan yaitu teknik uji Tukey, dengan

menggunakanprogram softwareSPSSdengantarafsignifikansi

5%atau0,05.
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BABIV

HASILPENELITIANDANPEMBAHASAN

A.DeskripsiHasilpenelitian

Hasilpenelitiandalam penelitianinidiperolehberdasarkanhasil

pre-testdanpost-testdatapenelitiandilapangan.Dalam penelitianini

terdapat 4 kelompok yang diberikan perlakuan, yaitu kelompok

kepercayaandiritinggidanrendahdiberikanperlakuandenganimagery,

dankelompokkepercayaandiritinggidanrendahdiberikanperlakuanself

-talk.Berikutadalah deskripsidata penelitian dan hasilanalisisdata

penelitian.

1.Ujinormalitasdata

Sebelum dilakukananalisisdata,terlebihdahuludilakukanuji

normalitas data.Dalam penelitian inimengunakan Kolmogorov-

Smirnov test.Disajikan dalam table sebagaiberikut.Dalam uji
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normalitas Kolmogorov-Smirnov test dapat dikatakan data

berdistribusinormaljikasignificant>0,05makadatadaripenelitian

tersebut berdistribusi normal. Dari hasil SPSS uji normalitas

Kolmogorov-Smirnovtestmenunjukanhasilsebagaiberiku.pre-test

darikelompok kepercayaan diritinggidengan perlakuan self-talk

menunjukansignificantsebesar0,090,pre-testdarikelompokyang

memiliki kepercayaan diri tinggi diberikan perlakuan imagery

menunjukansignificantsebesar0,127,danhasildariduakelompok

pre-test yang memilikikepercayaan dirirendah dengan setiap

kelompokdiberikanperlakuanyangberbedayaituperlakuanself-talk

danimagerymenunjukanhasilsignificantyangsamayaitusebesar

0,200.Untukhasilpos-testdarikeempatkelompokmenunjukanhasil

yangsamayaitusignificantsebesar0,200.Daridataterssebutdapat

ditarikkesimpulanbahawahasilanalisisdataberdistribusinormal

karenasignificant>0,05artinyadatapenelitianberdistribusinormal.

(Tabelujinormalitasdatadijelaskadalam lapiran13halaman109)

2.Ujihomogenitas

Tabel3.HasilUjiHomogenitasData

TestofHomogeneityofVariances

ServiceJump

LeveneStatistic df1 df2 Sig.

.006 1 46 .941
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Dasar atau pedoman pengambilan keputusan dalam uji

homogenitas adalah jika nilaisinifikansiatau Sig.> 0,05,maka

dikatakanbahwavariandariduaataulebihkelompokpopulasidata

adalahsama(homogen).Daridatayangdijelaskandiatadapatdilihat

bahwaSig.0,941>0,05,makadapatdisimpulkanbahwavariansdata

hasiljump servis pada atletbola voliSMA N 1 pundong adalah

homogen.

B.HasilUjiHipotesis/JawabanPertanyaanPenelitian

1.HasilPre-testdanPost-testHasilTestKetepatanJumpServisBola

Voli

HasilanalisisdatakemampuandariatletSMA N 1Pundong

dalam melakukan teknik jump servis yang telah dilakukan,dapat

dilihatnilairata-ratahasilpre-testdanpost-tesnyadarikelompokyang

memilikikepercayaandiritinggidanrendahyangdiberikanlatihan

imagerydanself-talk.Dijelaskandalam tablesebagaiberikut.

Tabel4.HasilPre-tesdanPos-tesKemampuanJumpServis

DescriptiveStatistics

DependentVariable:ServiceJump

Kelompok Test Mean Std.Deviation N

STPDTinggi Pretest 24.6667 3.98330 6

Posttest 23.6667 5.81951 6

Total 24.1667 4.78318 12
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STPDRendah Pretest 14.1667 3.76386 6

Posttest 22.1667 7.78246 6

Total 18.1667 7.17107 12

ImaPDTinggi Pretest 23.6000 3.50714 5

Posttest 23.6000 5.17687 5

Total 23.6000 4.16867 10

ImaPDRendah Pretest 14.7143 4.46148 7

Posttest 21.7143 5.70714 7

Total 18.2143 6.11654 14

Total Pretest 18.9167 6.20600 24

Posttest 22.7083 5.87166 24

Total 20.8125 6.27612 48

2.PerbedaanPengaruhLatihanImagerydanSelf-talkTerhadapHasil

JumpServisAtletBolaVoli

Hipotesis yang pertama “Ada perbedaan pengaruh latihan

ImagerydanSel-talkterhadapaketepatanJumpServisatletbolavoli

SMA N 1 Pundong”.Hasilanalisis untuk menunjukan hipotesis

tersebutsebagaiberikut.

Tabel5.HasilUjiAnovaKelompokPerlakuanImagerydanself-talk

HasilAnovaKelompokEksperimenLatihanImagerydanSelf-talk

DependentVariable:ServiceJump

Source

TypeIIISum

ofSquares df MeanSquare F Sig.
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Corrected

Model

757.722a 7 108.246 3.959 .002

Intercept 20943.276 1 20943.276 766.037 .000

Kelompok

Latihan

391.222 3 130.407 4.770 .006

Hipotesisanalisisdatamenunjukanbahwahipotesisditerima.

Dasarpedomanpengambilankeputusandalam ujitwowayanova

adalahsebagaiberikut.

1)Jikanilaisignifikasi(sig.)<0,05,makaadaperbedaan.

2)Jikanilaisignifikasi(sig.)>0,05,makatidakadaperbedaan.

DaridatadiatasdiperolehnilaiSig.sebesar0,006<0,05dandapat

disimpulkanbahwaterdapatperbedaanpengaruhlatihanImagerydan

Sel-talkterhadapaketepatanJumpServisatletbolavoliSMA N 1

Pundog.

3.HasilAnalisis Perbedaan HasilJump Servis antara Atletyang

MemilikiKepercayaanDiriTinggidanKepercayaanDiriRendah

Hipotesisyangkeduayaitu“AdaperbedaanhasilJumpServis

antara atletbola voliyang memilikikepercayaan diritinggidan

kepercayaandirirendahbagiatletSMAN1Pundong”.Hasilanalisis

untukmenunjukanhipotesistersebutsebagaiberikut.

Tabel6.HasilAnalisiPerbedaanKemampuanJumpServisYang

MemilikiKepercayaanDiriTinggidanRendah
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AnalisisPerbedaanHasilJumpServisantaraAtletyangMemiliki

KepercayaanDiriTinggidanKepercayaanDiriRendah

DependentVariable:ServiceJump

Source

TypeIIISum

ofSquares df

Mean

Square F Sig.

Corrected

Model

757.722a 7 108.246 3.959 .002

Intercept 20943.276 1 20943.276 766.037 .000

Kepercayaan

diri

144.930 1 144.930 5.301 .027

Hipotesisanalisisdatamenunjukanbahwahipotesisditerima.

Dasarpedomanpengambilankeputusandalam ujitwowayanova

adalahsebagaiberikut.

1)Jikanilaisignifikasi(sig.)<0,05,makaadaperbedaan.

2)Jikanilaisignifikasi(sig.)>0,05,makatidakadaperbedaan.

DaridatadiatasdiperolehnilaiSig.sebesar0,027<0,05dandapat

disimpulkanbahwaadaperbedaanhasilJumpServisantaraatletbola

voliyangmemilikikepercayaandiritinggidankepercayaandirirendah

bagiatletSMAN1Pundong.

4.HasilAnalisiInteraksiantaraLatihan(ImagerydanSelf-talk)dan

KepercayaanDiri

Hipotesis yang ketiga yaitu “Ada interaksiantara latihan

(Imagery dan Self-talk)dan kepercayaan diri(tinggidan rendah)
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terhadaphasilJumpServisatletSMAN 1Pundong”.Hasilanalisis

untukmenunjukanhipotesistersebutsebagaiberikut.

Tabel7.HasilAnalisiInteraksiantaraLatihan(ImagerydanSelf-talk)

danKepercayaanDiri

AnalisiInteraksiantaraLatihan(ImagerydanSelf-talk)danKepercayaan

Diri

DependentVariable:ServiceJump

Source

TypeIIISum

ofSquares df MeanSquare F Sig.

Corrected

Model

757.722a 7 108.246 3.959 .002

Intercept 20943.276 1 20943.276 766.037 .000

Latihan*

Kepercayaan

diri

193.979 3 64.660 2.365 .085

Hipotesisanalisisdatamenunjukanbahwahipotesisditerima.Dasar

pedomanpengambilankeputusandalam ujitwowayanovaadalah

sebagaiberikut.

1)Jikanilaisignifikasi(sig.)<0,05,makaadainteraksi.

2)Jikanilaisignifikasi(sig.)>0,05,makatidakadainteraksi.

DaridatadiatasdiperolehnilaiSig.sebesar0,085<0,05dandapat

disimpulkanbahwaadainteraksiantaralatihan(ImagerydanSelf-talk)

dankepercayaandiri(tinggidanrendah)terhadaphasilJumpServis
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atletSMAN1Pundong.

5.HasilAnalisisUjiPostHoctTests

Untukmengetahuipasangan-pasanganyangmemilikiinteraksi

ataupasanganyangberbedasecaranyata(signifikansi)mengunakan

UjiPostHoctTets.Hasilanalisiuntukmenunjukaninteraksiatau

pasanganyangberbedasecaranyata(signifikansi)sebagaiberikut.

Tabel8.HasilAnalisiUjiPosHoctTests

MultipleComparisons

DependentVariable:ServiceJump

TukeyHSD

(I)Kelompok (J)Kelompok

Mean

Difference

(I-J)

Std.

Error Sig.

95%Confidence

Interval

Lower

Bound

Upper

Bound

STPDTinggi STPDRendah 6.0000* 2.13463 .037 .278311.7217

ImaPDTinggi .56672.23881 .994 -5.4343 6.5676

ImaPDRendah 5.9524* 2.05698 .030 .438811.4659

STPDRendah STPDTinggi -6.0000* 2.13463 .037 -

11.7217

-.2783

ImaPDTinggi -5.43332.23881 .088 -

11.4343

.5676

ImaPDRendah -.04762.056981.000 -5.5612 5.4659

ImaPDTinggi STPDTinggi -.56672.23881 .994 -6.5676 5.4343

STPDRendah 5.43332.23881 .088 -.567611.4343

ImaPDRendah 5.38572.16491 .077 -.417111.1886
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ImaPDRendahSTPDTinggi -5.9524* 2.05698 .030 -

11.4659

-.4388

STPDRendah .04762.056981.000 -5.4659 5.5612

ImaPDTinggi -5.38572.16491 .077 -

11.1886

.4171

HasilujiTukypada tanda asterisk (*)menunjukan bahwa

pasangan-pasangan yang memilikiinteraksiatau pasangan yang

berbedaantaralatihan(ImagerydanSelf-talk)dankepercayaandiri

(tinggidanrendah)terhadaphasiljumpservisbolavolisecaranyata

(signifikan)adalah:(1)A1B1-A1B2,(2)A1B1-A2B2.Daridatatersebut

dapatdisimpukansebgaiberikut(1)jikalatihanself-talkkepercayaan

diritinggidipasangkan dengan self-talk kepercayaan dirirendah,

terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan,(2) jika imagery

kepercayaandirirendahdipasangkandenganself-talkkepercayaan

diritinggi,terdapatperbedaanpengaruhyangsignifikan.

Pasangan-pasangan yang lainya dinyatkan tidak memiliki

perbedaanpengaruhadalah:(1)A1B1-A2B1,(2)A1B2-A2B1(3)A1B2-

A2B2,(4)A2B1-A2B2.Darihasildata tersebutdapatdijelaskan

sebagai berikut. (1) self-tlak dengan kepercayaan diri tinggi

dipasangkandenganimagerydengankepercayaandiritinggi,tidak

terdapatperbedaan pengaruh yang signifikan,(2)self-talkdengan

kepercayaan diri rendah dipasangkan dengan imagery dengan

kepercayaan diritinggi,tidak terdapatperbedaan pengaruh yang
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signifikan,(3)self-talkdengankepercayaandirirendahdipasangkan

dengan imagery dengan kepercayaan dirirendah,tidak terdapat

perbedaanpengaruhyangsignifikan,(4)imagerydengankepercayaan

diritinggidipasangkan dengan imagery dengan kepercayaan diri

rendah,tidakterdapatperbedaanpengaruhyangsignifikan.

Hasilanalisis varian berpasangan dengan ujilanju Tukey

menunjukan bahwa terdapat dua pasang yang berbeda secara

signifikanyaitu:pasangan(1)A1B1-A1B2,(2)A1B1-A2B2.Sedangkan

pasanganlainnyadinyatakantidakadaperbedaanyaitu:pasangan(1)

A1B1-A2B1,(2)A1B2-A2B1(3)A1B2-A2B2,(4)A2B1-A2B2.

C.Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis data yang sudah dilakukan,

menjelaskan bahwasanya hipotesis yang pertama mengungkapkan

bahwalatihanimagerydanlatihanself-talkmemilikiperbedaanpengaruh

walaupuntidakterlalusignifikandalam meningkatkanketepatanhasil

jump servis bola voli.Perbedaan pengaruh inididapatkan darihasil

penggunaanlatihanimagerydanself-talktersebutdalam latihanjump

servis bola voli. Latihan imagery terbukti lebih efektif dalam

meningkatkankepercayaandiridanketepatanjumpservisatletbolavoli

SMAN 1Pundongwalaupunperbedaanpengaruhyangdiberikantidak

terlalusignifikandengankelompokyangdiberikanlatihanself-talk.Hal

tersebutsenadadenganpenelitianyangdilakukanoleh(Sukartidanaetal.,

2019)bahwa latihan imagery lebih efektifuntuk digunakan dalam
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meningkatkanpercayadiridankonsentrasidibandingkandenganlatihan

self-talk.Terkaitdenganlatihanimagery(Firmansyah,2011)menjelaskan

bahwa latihan imagery yang diberikan kepada atlet senam dapat

meningkatkanketerampilansenam yanglebihbaikdibandingkandengan

atlettanpalatihanimagery.

Kepercayaandirisalahsatufaktoryangmemilikiperanpenting

dalam mempengaruhisebuahteknikyangdilakukanataupunhasilsebuah

pertandingan olahraga.Dijelaskan juga oleh (Dimyati,2016)bahwa

terdapathubunganantarakepercayaandiridenganketerampilanhasil

jumpservispadajumpservisbolavoli.Salahsatunyadalam melakukan

sebuahteknikdalam bolavoli,yaitutekniksemash(Hambali&Sobarna,

2019)menjelaskanbahwarasapercayadirimempengaruhiketerampilan

melakukan semas, atlet yang memiliki kepercayaan diri tinggi

keterampilandalam melakukantekniksemasbolavoliakansemakinbaik.

Permainan bola volifaktorkepercayaan dirisangatpenting

terutamadalam melakukansebuahtehnikdalam permainanbolavoli,

salahsatunyatekniksevismerupakansebuahteknikyangeratkaitanya

dengan kepercayaan diri dari seorang atlet. Teknik servis yaitu

merupakansalahsatuteknikdimanaseorangatletbolavolimenguasai

bolasecarapenuhdandapatmengarahkankeberbagaiposisilapangan

yangdiinginkanolehatlettersebut.Dalam mengarahkanbolakeberbagia

posisilapanganselainpenguasaanteknikyangbaikfaktorpendukung

lainyaadalahkepercayaandiriatlettersebut.Kepercayaandiriyangbaik
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dapatmembantuseorangatletmelakukaneksekusiteknikservisdengan

baik.Berdasarkanpenelitiandiketahuibehaw atletyangmemilikitingkat

kepercayaandiritinggimemilikikualiatassertapeningkatanhasiljump

servisdalam olahragabolavoli.

Berdasarkanhasilanalisisdatayangtelahdikemukakanpada

hasilpenelitianinimenunjukanbahwaterdapatinteraksiyang berarti

antara latihan (imagerydan self-talk)dan kepercayaan diriterhadap

ketepatanmelakukanjumpservisbolavoliatletSMAN1Pundog.Hasil

tabelyangtelahdisajikanbentukinteraksinampakbahwafaktor-faktor

utama pada penelitian menunjukan adanya interaksiyang signifikan.

Dalam hasilanalisispenelitianiniterdapatinteraksiyangmempunyaiarti

bahwadalam setiapkelompokterdapatperbedaanpengaruhuntuksetiap

kelompokyangdipasang-pasangkan.Berdasarkanhasilpenelitianyang

didapatbahwakelompokatletdengankepercayaandirirendahdilatih

denganself-talk(A2B2)mengalamipeningkatanterbesar,untukurutan

yangkedua(2)kelompokatletdengankepercayaandirirendahdilatih

dengan imagery (A1B2),urutan ke tiga (3)kelompok atletdengan

kepercayaandiritinggidilatihdenganimagery(A1B1),danuntukurutan

keempat(4)kelompokatletdengankepercayaandiritinggidilatihdengan

self-talk.

Darihasilpembahasan tersebutteknik jump servis dapat

dioptimalkan dengan cara,apabila seorang atletdiketahuimemiliki

kepercayaan diritinggidan rendah cocok diberikan latihan dengan
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imagery.Halinidikarenakanimagerymerupakansebuahlatihanmental

yang dilakukandengancaraatletmembayangkansebuahtaktikatau

sebuahprosesteknikjumpservisdidalam pikiranatlettersebut.Langkah

selanjutnya atletmenguatkan gambaran yang berkaitan dengan tekni

jumpservisdidalam pikiranyadandibayangkanberulang-ulangkemudian

dipraktikandalam latihanjumpservis.Weinberg&Gould(2007:303-304)

menjelaskanbahwaterdapattearingyangmendukungpenampilanefek

darilatihanimagery.

Kaitanyadenganteoritersebutadatigateoridarifungsikerja

latihanimagery.Dariteor-teoritesebutsalahsatunyaadalahteorifungsi

psychoneuromuscular.Teoritersebutmenjelaskanimagerymerupakan

hasildaripola subliminalneuromuskularyang serupa dengan pola

neuromuskuleryangdigunakanpadapergerakansebenarnya.Walaupun

pada saatmelakukan latihan tidak menggerakkan ototsecara aktif

namun perintah dari otak menuju otot tetap terkirim. Sistem

neuromuskularmemberikesempatanuntuk“melatih”polapergerakan

tanpa menggerakkan ototyang sebenarnya.Darihalteseburdapat

diartikanketikaseorangatletmembayangkansebuahgerakanmakaotot-

ototyangbekerjapadagerakantersebutakanterlatihmeskipunpasifdan

tidakmelakukangerakansecaraaktif.

Adabeberapafungsiyangberkaitandenganlatihanimagery

dijelaskandalam (Festiawan,2021)menjelaskanbahwaimagerymemiliki

manfaatuntukmempersiapkanseorangatletdalam melakukansuatu
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gerak,gaya,atauketerampilanbaru.Imageryjugadapatdigunakanuntuk

memperbaikisuatu gerakan,gaya,atau cara beraksi.Dapat juga

digunakan untuk meningkatkan konsentrasi,meningkatkan motivasi,

meningkatkan kepercayaan diri, memantapkan setrategi persiapan

pertandinganserta,mengurangirasasakitdanpemulihanpascacidera

Berkaitandenganteknikservisdalam bolavoli,tekniktersebut

memerlukan kepercayaan diridalam melakukannya karenan dalam

keberhasilan teknik jump servis tersebut keberhasilan dalam

melakukannyaditentukanolehdiriatlettersebut.Kaitannyadenganfungsi

penggunaan imagery yang lebih banyak menghasilkan

psychoneuromuscular maka akan lebih membantu atlet dalam

membayangkan teknik gerakan yang efektifdan efisien dan dapat

dipraktikandalam latihansehinggakepercayaandiriatlettersebutjuga

akan lebih baik darisebelumya.Jadikesimpulannya bahwa latihan

imagery lebih tepatdigunakan untuk membantu atletmeningkatkan

kemampuan melakukan teknik jump servis dan meningkatkan

kepercayaandalam melakukanteknikjumpservis.

D.KeterbatasanPenelitian

Dalam penelitian inimemilikiketerbatasan penelitian dalam

pelaksanaannya,untukitupenelitimenjelaskanbeberapakekurangandari

proseshasilpenelitiansebagaiberikut:
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1.Terdapatduaorangatletyangmenjadisampeldalam penelitian

mengalamiciderasehinggaatlettersebuttidakbisamelanjutkan

danmengikutipelaksanaanperberiantreatmendanpostestdalam

penelitian.

2.Pelaksanaan latihan dan pemberian treatmen tidak selalu

dilaksanakandigordikarenakanadakendalasalahsatunyagor

digunakanuntukpelaksanaankejuaraanremajadansaatlatihan

dilakukandioutdoorkemampuanatletlebihbaikdibandingkandi

indoor.
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BABV

KESIMPULANDANSARAN

A.Kesimpulan

Berdasarkanhasilanalisidatadanpembahasandalam tesisini

dapat ditarik kesimpulan sebagaiberikut.(1) Terdapat perbedaan

pengaruh latihan imagery dan self-talk terhadap kemampuan teknik

melakukanjumpservisbolavoliSMA N 1PundongdengannilaiSig.

sebesar0,027<0,05.Latihanimagerylebihbaikdibandingkandengan

self-tlakuntukmeningkatkankemampuanmelakukanjumpservispada

atletbolavoliSMAN1Pundong.(2)Adaperbedaanhasiljumpservis

antaraatletyangmemilikikepercayaandiritinggidanatletyangmemiliki

kpercayaan dirirendah darihasilanalisisdata menunjukan nilaiSig.

sebesar0,027<0,05,atletyangmemilikikepercayaandiritinggilebihbaik

dibandingkanatletyangmemilikikepercayaandirirendah.(3)Terdapat

interaksiantara latihan (imagerydan self-talk)dan kepercayaan diri

(tinggidanrendah)terhadapkemampuanjumpservisatletbolavoliSMA

N1PundongdengannilaiSig.sebesar0,085<0,05.

Pasangan-pasangan yang memilikiinteraksiatau pasangan

yangmemilikiperbedaansecaranyataadalahsebagiberikut. (1)jika

latihan self-talk kepercayaan diritinggidipasangkan dengan self-talk
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kepercayaandirirendah,terdapatperbedaanpengaruhyangsignifikan,(2)

jika imagery kepercayaan dirirendah dipasangkan dengan self-talk

kepercayaandiritinggi,terdapatperbedaanpengaruhyangsignifikan.(3)

self-tlakdengan kepercayaan diritinggidipasangkan dengan imagery

dengankepercayaandiritinggi,tidakterdapatperbedaanpengaruhyang

signifikan,(4)self-talk dengan kepercayaan dirirendah dipasangkan

denganimagerydengankepercayaandiritinggi,tidakterdapatperbedaan

pengaruhyangsignifikan,(5)self-talkdengankepercayaandirirendah

dipasangkan dengan imagery dengan kepercayaan dirirendah,tidak

terdapatperbedaan pengaruh yang signifikan,(6) imagery dengan

kepercayaandiritinggidipasangkandenganimagerydengankepercayaan

dirirendah,tidakterdapatperbedaanpengaruhyangsignifikan.

B.Saran

Berdasarkankesimpulantersebut,adabeberapasaranyang

dapatdisampaikanyaitusebgaiberikut:

1.Bagiatletyang memilikikemampuan jump serviskurang baik

dapat dilatih mengunakan imagery dan self-tlak. Sehingga

kemampuanatletdalam melakukanteknikjumpservislebihbaik.

2.Bagipelatihagarselalumemperhatikankemampuanyangdimiliki

setiap atlet dalam oalahraga bola voli dengan meberikan

pembelajarandenganlatihanyangefektifdenganharapanatlet

dapatmemilikikemampuandalam olahragabolavoliyanglebih
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baik.

3.Bagipenelitiselanjutnya dapatmelakukan penelitian dengan

sampelyanglebihbanyakdanpopulasiyanglebihluas,sehingga

kemampuanmelakukanteknikjumpservispadabolavolidapat

teridentifikasilebihluaslagi.

4.Bagipenelitian selanjutnya dapatdilakukan penelitian dengan

variabelyangberbeda,sehinggavariabelyangmemilikipengaruh

terhadapkemampuanatletdalam melakukanteknikjumpservis

bolavolidapatteridentifikasilebihluas.
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Lampiran1

SuratIzinPenelitian
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Lampiran2

SuratKeteranganValidasiInstrumenAngketKepercayaanDiri
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Lampiran3

SuratKeteranganValidasiInstrumenAngketKepercayaanDiri
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Lampiran4

SuratIzinUjicobaInstrumenAngketKepercayaanDiri
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Lampiran5

SuratKeteranganUjicobaAngketKepercayaanDiri
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Lampiran6

SuratKeteranganValidasiProgralLatihanImagerydanSelf-talk
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Lampiran7

SuratKeteranganValidasiProgralLatihanImagerydanSelf-talk
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Lampiran8

SuratKeteranganValidasiProgralLatihanImagerydanSelf-talk
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Lampiran9

SuratKeteranganTelahMelakukanPenelitian
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Lampiran10

Kisi-kisiUjicobaAngketInstrumenKepercayaandiri
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Variabel Faktor Indikator Nomor

Item Butir

Pernyata

an

(Positif)

Nomor

Item Butir

Pernyata

an

(Negatif)

Kepercaya

andiri

Menurut

Amir

(2015)

1.Optimis 1.Percaya pada

kemampuan diri

sendiri.

2.Dapat

menyelesaikan

tugas.

3.Tidak mudah

menyerah.

4.Tegas.

5.Harapan.

6.Selalu percaya

diri.

7.Gigih.

8.Memiliki

keyakinan.

9.Selaluantusias.

10.Ditentukan.

1

5,6

7

9

11,12

13,14

3

15,16

17,18

19,20

2

8

10

4

2.Independen 1. Melakukan

sesuatudengan

kemampuannya

sendiri.

21,22
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2. Melakukan

berbagai hal

secaramandiri.

3. Mengikuti

kemauan

sendiri.

4. Tidak

bergantung

padaoranglain.

5. Melatih dalam

kondisiapapun.

6. Selaluantusias.

23

25,26

27

24

28

3.Suka

terhadap

olahraga

yang

dilakukan

1. Mengakui

kesalahan

2. Jangan

menyalahkan

orang lain

karenamasalah

3. Mohon maaf

ataskesalahan

4. Terbuka untuk

saran

5. Menerimarisiko

6. Dimainkan

denganadil

7. Menerima

keputusan

29

31

33

35

37,38

30

32

34

36
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8. Jangan pernah

meremehkan

lawan

9. Menerima

kekalahan

39,40

41,42

43 44

4.Tidak

memiliki

rasakawatir

1.Mampu

menyuarakan

pendapat

2.Berani untuk

berpartisipasi

dalam turnamen

3.Tidaktakutpada

pertandingan

4.Tidaktakutpada

lawan

5.Kemampuan

mental yang

45,46

47

49,50

51,52

48
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kuat

6. Tidak

diintimidasioleh

lawanyangkuat

7.Tidakmenyerah 

53

55

57,58

54

56

5.Bisa

beradaptasi

1.Sociable

2.Tidak merasa

canggung

3.Mampu

menyesuaikan

diri

4.Tidakgugup

5.Mudahbergaul

59,60

61,62

63,64

65,66

67 68

Lampiran11

Kisi-kisiAngketInstrumenKepercayaandiri

Variabel Faktor Indikator Nomor

Item Butir

Pernyataa

n(Positif)

Nomor

Item Butir

Pernyataa

n

(Negatif)

Kepercaya 1.Optimis 1.Percaya pada 1 2
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andiri

Menurut

Amir

(2015)

kemampuan diri

sendiri.

2.Dapat

menyelesaikan

tugas.

3.Tidak mudah

menyerah.

4.Tegas.

5.Harapan.

6.Selalu percaya

diri.

7.Gigih.

8.Memiliki

keyakinan.

9.Selaluantusias.

10.Ditentukan.

4,5

6

8

10,11

12,13

14

15

16,17

7

9

3

2.Independen 1.Melakukan

sesuatudengan

kemampuannya

sendiri.

2. Melakukan

berbagai hal

secaramandiri.

3. Mengikuti

kemauan

sendiri.

18,19

21,22

20
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4. Tidak

bergantung

padaoranglain.

5. Melatih dalam

kondisi apa

pun.

6. Selaluantusias.

23 24

3.Suka

terhadap

olahraga

yang

dilakukan

1.Mengakui

kesalahan

2.Jangan

menyalahkan

orang lain

karenamasalah

3. Mohon maaf

ataskesalahan

4. Terbuka untuk

saran

5. Menerima

risiko

6. Dimainkan

denganadil

7. Menerima

keputusan

8. Jangan pernah

meremehkan

lawan

9. Menerima

25

26

27

28

30,31

32,33

34,34

29
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kekalahan

36 37

4.Tidak

memiliki

rasakawatir

2.Mampu

menyuarakan

pendapat

3.Berani untuk

berpartisipasi

dalam turnamen

4.Tidak takut

pada

pertandingan

5.Tidak takut

padalawan

6.Kemampuan

mental yang

kuat

7. Tidak

diintimidasioleh

lawanyangkuat

8.Tidakmenyerah 

38

39

41,42

43,44

40

45

46
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47,48

5.Bisa

beradaptasi

1.Sociable

2.Tidak merasa

canggung

3.Mampu

menyesuaikan

diri

4.Tidakgugup

5.Mudahbergaul

49,50

51,52

53

54,

55 56

Lampiran12

Program latihanimagerydanself-talk

PROSEDURPROGRAM LATIHANIMAGERY

Hari …………… Peralatan Laptop,LCD

Sesi 1-4 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanImagery

NO Materi Intensitas Tujuan

1 Mecermativideo

Teknik dasar

MelakukanJump

Servis

Atletdapatmencermatirangkaian

gerakanuntukmelakukanteknik

jump servis untuk dapat

menambah kepercayaan diri

seorangatlet
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(10menit)

2 Mencermati

video gerakan

lambat teknik

melempar bola

saat akan

melakukan jump

servis

Atlet dapat mencermatiteknik

gerakan melempar bola saat

akanmelakukanjumpservis

3 Mencermati

videogerakan

lambatteknik

melangkahsaat

akanmelakukan

jumpservis

Atlet dapat mencermatiteknik

melangkah saatakanmelakukan

jumpservis

4 Mencermati

videogerakan

lambatteknik

ayunantanagan

danloncatsaat

akanmelakukan

jumpservis

Atlet dapat mencermatiteknik

ayunantanagandanloncat saat

akanmelakukanjumpservis

5 Mencermati

video gerakan

lambat teknik

pukulan lengan

tanganpadasaat

perkenaan pada

bola saat akan

melakukan jump

servis

Atlet dapat mencermatiteknik

pukulanlengantanganpadasaat

perkenaan pada bola saatakan

melakukanjumpservis

6 Membayangkan

ragkaiangerakan

saat akan

melakukan jump

servis

(15menit)

Atletdapatmembayangkan dan

menerapkan rangkaiyan gerakan

dalam melakukan teknik jump

servis

7 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan
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pasing

denganteman

8 MelakukanJump

Servis

(10X) Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang

dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baik dan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis

PROSEDURPROGRAM LATIHANIMAGERY

Hari Peralatan Laptop,LCD

Sesi 4-5 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanImagery

NO Materi Intensitas Tujuan
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1 Mecermativideo

penerapanteknik

melakukan jump

servispada saat

kejuaraan yang

dilakukan atlet

bola voli japan

(YujiNishida)

(10menit)

Memotivasi atlet untuk

melakukan jump servis lebih

percayadiri

2 Mencermati

video gerakan

lambat teknik

melempar bola

atlet bola voli

japan (Yuji

Nishida) saat

akan melakukan

jumpservis

Atlet dapat mencermatiteknik

gerakanmelemparbolaatletbola

voli japan (Yuji Nishida) saat

akanmelakukanjumpservis

3 Mencermati

videogerakan

lambatteknik

melangkahatlet

bolavolijapan

(YujiNishida)

saatakan

melakukanjump

servis

Atlet dapat mencermatiteknik

melangkah atletbolavolijapan

(Yuji Nishida) saat akan

melakukanjumpservis

4 Mencermati

videogerakan

lambatteknik

ayunantanagan

danloncatatlet

bolavolijapan

(YujiNishida)

saatakan

melakukanjump

servis

Atlet dapat mencermatiteknik

ayunantanagandanloncatatlet

bolavolijapan(YujiNishida)saat

akanmelakukanjumpservis

5 Mencermati

video gerakan

Atlet dapat mencermatiteknik

pukulanlengantanganpadasaat
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lambat teknik

pukulan lengan

tanganpadasaat

perkenaan pada

bola atlet bola

voli japan (Yuji

Nishida) saat

akan melakukan

jumpservis

perkenaan pada bola atletbola

volijapan(YujiNishida)saatakan

melakukanjumpservis

6 Membayangkan

ragkaiangerakan

saat akan

melakukan jump

servis

(15menit)

Atletdapatmembayangkan dan

menerapkan rangkaiyan gerakan

dalam melakukan teknik jump

servis

7 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan

pasing

denganteman

8 MelakukanJump

Servis

(10X) Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang

dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baik dan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis
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PROSEDURPROGRAM LATIHANIMAGERY

Hari Peralatan Laptop,LCD

Sesi 6-8 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanImagery

NO Materi Intensitas Tujuan

1 Mecermativideo

penerapanteknik

melakukan jump

servis pada

beberapa atlet

dalam kejuaraan

(10menit)

Memotivasi atlet untuk

melakukanjumpdanmenambah

percayadiripadaatlet

2 Mencermati

video gerakan

lambat teknik

melempar bola

atletsaat akan

melakukan jump

servis

Atlet dapat mencermatiteknik

gerakanmelemparbolaatletbola

volijapansaat akanmelakukan

jumpservis

3 Mencermati

videogerakan

lambatteknik

melangkahatlet

bolavolijapan

saatakan

melakukanjump

servis

Atlet dapat mencermatiteknik

melangkah atletbolavolijapan

saatakanmelakukanjumpservis

4 Mencermati

videogerakan

lambatteknik

ayunantanagan

danloncatatlet

Atlet dapat mencermatiteknik

ayunantanagandanloncatatlet

bola voli japan saat akan

melakukanjumpservis
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bolavolijapan

saatakan

melakukanjump

servis

5 Mencermati

video gerakan

lambat teknik

pukulan lengan

tanganpadasaat

perkenaan pada

bola atlet bola

voli japan saat

akan melakukan

jumpservis

Atlet dapat mencermatiteknik

pukulanlengantanganpadasaat

perkenaan pada bola atletbola

volijapan saatakanmelakukan

jumpservis

6 Membayangkan

ragkaiangerakan

saat akan

melakukan jump

servis

(15menit)

Atletdapatmembayangkan dan

menerapkan rangkaiyan gerakan

dalam melakukan teknik jump

servis

7 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan

pasing

denganteman

8 MelakukanJump

Servis

(10X) Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang

dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baik dan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis
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PROSEDURPROGRAM LATIHANIMAGERY

Hari Peralatan Laptop,LCD

Sesi 9-10 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanImagery

NO Materi Intensitas Tujuan

1 Mecermati video

penerapan teknik

melakukanjumpservis

pada beberapa atlet

dalam kejuaraandunia

2016 yang langsung

mebuahkan poin pada

tim

(10menit)

Memotivasi atlet untuk

melakukanjumpservisdan

menambah percaya diri

pada atlet pada saat

melakukanjumpservis

2 Membayangkan setiap

atlet tersebut

melakukan ragkaian

gerakan jump servis

pada saat dalam

pertandingan/kejuaraan

dan atlet tersebut

(15menit)

Menambahkepercayaandiri

padaatletuntukmelakukan

teknikjumpservis
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mendapatkan poin

seperti video yang

dipaparkan

3 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan

jumpservisagartidakterjadi

ciderapadaatletb.Melakukan pasing

denganteman

4 MelakukanJumpServis (10X) Menerapkan gerakan yang

sudah dicermatidarivideo

yang dipaparkan sehinggan

akanmenjadilebihbaikdan

percaya diri untuk

melakukanjumpservis

PROSEDURPROGRAM LATIHANIMAGERY

Hari Peralatan Laptop,LCD

Sesi 11-14 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanImagery

NO Materi Intensitas Tujuan

1 Mecermativideo

penerapanteknik

melakukan jump

servispada saat

melakukan

lathihan jump

servispadaatlet

Memotivasi atlet untuk

melakukan jump servis dan

menambah percaya diripada

atlet
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timnasIndonesia

dan pemain

terbaik proliga

tahun 2016 dan

2018

(10menit)

2 Mencermati

video gerakan

lambat teknik

melempar bola

atlet timnas

Indonesia dan

pemain terbaik

proliga tahun

2016 dan 2018

saat akan

melakukan jump

servis

Atlet dapat mencermatiteknik

gerakan melempar bola atlet

timnas Indonesia dan pemain

terbaik proliga tahun 2016 dan

2018saatakanmelakukanjump

servis

3 Mencermati

video gerakan

lambat teknik

melangkah atlet

timnasIndonesia

dan pemain

terbaik proliga

tahun 2016 dan

2018servis

Atlet dapat mencermatiteknik

melangkah atlet timnas

Indonesia dan pemain terbaik

proligatahun2016dan2018saat

akanmelakukanjumpservis

4 Mencermati

video gerakan

lambat teknik

ayunan tanagan

danloncat atlet

timnasIndonesia

dan pemain

terbaik proliga

tahun 2016 dan

2018

Atlet dapat mencermatiteknik

ayunantanagandanloncatatlet

timnas Indonesia dan pemain

terbaik proliga tahun 2016 dan

2018saatakanmelakukanjump

servis

5 Mencermati

video gerakan

Atlet dapat mencermatiteknik

pukulanlengantanganpadasaat
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lambat teknik

pukulan lengan

tanganpadasaat

perkenaan pada

bolaatlettimnas

Indonesia dan

pemain terbaik

proliga tahun

2016dan2018

perkenaan pada atlet timnas

Indonesia dan pemain terbaik

proligatahun2016dan2018saat

akanmelakukanjumpservis

6 Membayangkan

ragkaiangerakan

saat akan

melakukan jump

servis

(15menit)

Atletdapatmembayangkan dan

menerapkan rangkaiyan gerakan

dalam melakukan teknik jump

servis

7 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan

pasing

denganteman

8 MelakukanJump

Servis

(10X) Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang

dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baik dan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis

PROSEDURPROGRAM LATIHANSELF-TALK

Hari Selasa/Kamis Peralatan Kertaskalimat

Sesi 1-2 Jumlahpeserta 14 Orang

Meode

Latihan

LatihanSelf-talk
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NO Materi Intensitas Tujuan

1 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknikgerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan

pasingdengan

teman

2 Mengulang

pengucapkan

kalimat yang

diberikan kepada

setiapatlet

1.Lempar,

Melangkah,

Loncat,Pukul

2.Tenang,

Lempar,

Melangkah,

Loncat,Pukul

(20x)

Atletlebihpercayadirisaatakan

melakukanjumpservis

3 Melakukan Jump

Servis

(10X) Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang

dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baikdan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis

PROSEDURPROGRAM LATIHANSELF-TALK
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Hari Peralatan Kertaskalimat

Sesi 3-4 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanSelf-talk

NO Materi Intensitas Tujuan

1 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan

pasing

denganteman

2 Mengulang

pengucapkan

kalimat yang

diberikan kepada

setiapatlet

1.Loncat,Pukul,

Fols

2.Tenang,

Loncat,Pukul,

Fols

(20x)

Atletlebihpercayadirisaatakan

melakukanjumpservisdanlebih

berfokus untuk teknik gerakan

melakukanpukulanpadabola

3 MelakukanJump

Servis

(10X) Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang

dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baik dan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis
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PROSEDURPROGRAM LATIHANSELF-TALK

Hari Peralatan Kertaskalimat

Sesi 5-6 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanSelf-talk

NO Materi Intensitas Tujuan

1 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan

pasing

denganteman

2 Mengulang

pengucapkan

kalimat yang

diberikan kepada

setiapatlet

1.Loncat,Rileks,

Pukul,Fols

(20x)

Atletlebihpercayadirisaatakan

melakukan jump servis dan

terfokus saat akan melakukan

pukulanpadabolaposisibadan

harusrelakterlebihdahulu

3 MelakukanJump

Servis

(10X)

Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang

dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baik dan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis
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PROSEDURPROGRAM LATIHANSELF-TALK

Hari Peralatan Kertaskalimat

Sesi 7-8 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanSelf-talk

NO Materi Intensitas Tujuan

1 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan

pasing

denganteman

2 Mengulang

pengucapkan

kalimat yang

diberikan kepada

setiapatlet

1.Rileks,Pukul,

Fols,Masuk

(20x)

Atletlebihpercayadirisaatakan

melakukan jump servis dan

terfokus saat melakukan jump

servismasuhkearealapangan

3 MelakukanJump

Servis

(10X)

Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang

dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baik dan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis
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PROSEDURPROGRAM LATIHANSELF-TALK

Hari Peralatan Kertaskalimat

Sesi 9-10 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanSelf-talk

NO Materi Intensitas Tujuan

1 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan

pasing

denganteman

2 Mengulang

pengucapkan

kalimat yang

diberikan kepada

setiapatlet

2.Rileks,Pukul,

Arahkan

(20x)

Atletlebihpercayadirisaatakan

melakukan jump servis dan

terfokus saat melakukan jump

servis mengarahkan bola pada

sisidalam lapangan

3 MelakukanJump

Servis

Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang
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(10X) dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baik dan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis

PROSEDURPROGRAM LATIHANSELF-TALK

Hari …… Peralatan Kertaskalimat

Sesi 11-14 Jumlahpeserta 14Orang

Meode

Latihan

LatihanSelf-talk

NO Materi Intensitas Tujuan

1 Pemanasan

a.Penguluran (10menit)

Menyiapkan otot untuk

melakukan teknik gerakan jump

servis agartidak terjadicidera

padaatletb.Melakukan

pasing

denganteman

2 Mengulang

pengucapkan

kalimat yang

diberikan kepada

setiapatlet
(20x)

Atletlebihpercayadirisaatakan

melakukan jump servis,

menambahkan power pada

pukulanjumpservis,danterfokus

saat melakukan jump servis
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1.Pukul,Power,

Arahkan

mengarahkan bola pada sisi

dalam lapangan

3 MelakukanJump

Servis

(10X)

Menerapkangerakanyangsudah

dicermati dari video yang

dipaparkan sehinggan akan

menjadilebih baik dan percaya

diriuntukmelakukanjumpservis

Lampiran13

UjiNormalitasData

HasilUjiNormalitasData

One-SampleKolmogorov-SmirnovTest

STPDTin

ggiPre

STPDRe

ndahPre

ImaPDTi

nggiPre

ImaPDR

endahPr

e

STPDTin

ggiPost

STPDRe

ndahPos

t

ImaPDTi

nggiPost

ImaPDR

endahPo

st

N 6 6 5 7 6 6 5 7

Normal

Parameters
a,b

Mean 179.666

7

170.000

0

183.200

0

168.000

0

179.833

3

180.000

0

190.600

0

173.571

4

Std.

Deviatio

n

17.5575

2

8.04984 12.9112

4

14.3061

8

20.1535

8

7.72010 8.98888 12.4077

5

Most Absolute .303 .202 .311 .168 .223 .241 .288 .154
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Extreme

Differences

Positive .303 .202 .311 .168 .223 .241 .231 .154

Negative -.235 -.167 -.220 -.154 -.201 -.150 -.288 -.146

TestStatistic .303 .202 .311 .168 .223 .241 .288 .154

Asymp.Sig.(2-tailed) .090c .200c,d .127c .200c,d .200c,d .200c,d .200c,d .200c,d

Lampiran14

Datahasilpre-teskemampuanjumpservis

HasilPre-testKelompokKepercayaanDiriTinggiyang
DiberikanPerlakuanSelf-talk

N
o

Usi
a

Kela
s

SERVISJUMP Toa
tal1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 18 XII 2 2 4 4 4 2 2 4 4 3 31

2 17 XI 2 2 2 4 2 4 2 2 2 4 26

3 15 X 2 4 4 2 4 0 4 4 2 0 26

4 16 X 4 3 4 0 2 2 2 3 0 4 24

5 16 X 4 2 0 0 4 3 0 2 4 2 21

6 16 X 0 4 4 2 2 2 0 4 2 0 20

7 16 X 0 0 2 2 0 2 2 4 4 4 20
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HasilPre-testKelompokKepercayaanDiriRendahyang
DiberikanPerlakuanSelf-talk

No Usia kelas

ServisJump

Total1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 18 X 2 2 4 2 3 2 0 0 0 4 19

2 18 XII 4 0 4 0 0 2 2 2 2 0 16

3 17 XII 2 0 2 2 4 0 2 2 0 2 16

4 17 XII 2 2 3 2 0 4 0 0 0 2 15

5 16 XI 3 3 4 2 0 0 0 0 0 3 15

6  16 XI  0 2 2 2 0 0 2 4 0 0 12

7 14 X 0 2 0 0 0 0 2 0 0 4 8

HasilPre-testKelompokKepercayaanDiriTinggiyang
DiberikanPerlakuanImaagery

No Usia Kelas
SERVISJUMP

Toatal
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 17 X 4 4 4 4 2 0 2 4 2 3 29

2 18 XII 2 2 4 3 3 2 4 4 2 0 26

3 17 XI 4 4 4 4 0 0 0 2 2 4 24

4 17 XI 2 4 3 2 2 1 4 0 4 2 24

5 15 X 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 21

6 15 X 2 2 0 2 4 0 0 2 4 4 20

7 16  XI  0 3 0 4 0 4 2 2 2 2 19

HasilPre-testKelompokKepercayaanDiriRendahyang
DiberikanPerlakuanImaagery

NO Usia Kelas

ServisJump

Total1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 18 XII 0 3 0 4 4 2 0 2 1 2 18

2 16 XI 4 2 2 4 0 0 0 2 4 0 18

3  15 X  0 0 0 0 0 0 4 4 4 4 16

4 16 X 2 0 1 2 3 2 2 0 4 0 16

5 18 X 0 2 3 2 1 0 2 2 0 3 15

6 15 X 0 2 2 0 4 4 0 0 0 3 15

7 16 X 0 0 0 3 0 0 0 0 2 0 5
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Lampiran15

Datahasilpos-teskemampuanjumpservis

HasilPos-testKelompokKepercayaanDiriTinggiyang
DiberikanPerlakuanSelf-talk

No Usia Kelas
SERVISJUMP

Toatal
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 17 X 4 4 4 4 2 0 2 4 2 3 29

3 17 XI 4 4 4 4 2 4 0 2 2 4 30

4 17 XI 2 4 3 2 2 1 4 0 4 2 24

5 15 X 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 21

6 15 X 2 2 0 2 4 0 0 2 4 4 20

7  16  X 0 3 0 4 0 4 2 2 2 2 19

HasilPos-testKelompokKepercayaanDiriRendahyang
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DiberikanPerlakuanSelf-talk

No Usia Kelas

ServisJump

Total1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 18 X 2 2 4 2 3 2 0 0 0 4 19

2 17 XII 2 0 2 2 4 0 2 2 0 2 16

3 17 XII 2 2 3 2 0 4 0 0 0 2 15

4 16 XI 3 3 4 2 0 0 0 0 0 3 15

5 16  X 0 2 2 2 0 0 2 4 0 0 12

6 14 X 0 2 0 0 0 0 2 0 0 4 8

HasilPos-testKelompokKepercayaanDiriTinggiyang
DiberikanPerlakuanImagery

No Usia Kelas
SERVISJUMP

Toatal
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 17 X 4 4 4 4 2 0 2 4 2 3 29

2 17 XI 4 4 4 4 2 4 0 2 2 4 30

3 17 XI 2 4 3 2 2 1 4 0 4 2 24

4 15 X 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 21

5 15 X 2 2 0 2 4 0 0 2 4 4 20

6  16  XI 0 3 0 4 0 4 2 2 2 2 19

HasilPre-testKelompokKepercayaanDiriRendahyang
DiberikanPerlakuanImagery

No Usia Kelas

SERVISJUMP

Total1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8 18 XII 3 3 0 4 4 2 0 2 1 2 21

9 16 XI 4 2 2 4 0 0 0 2 4 0 18

10 16  XI  0 3 0 0 0 0 4 4 4 4 19

11 16 X 2 0 1 2 3 2 2 0 4 0 16

12 18 X 0 2 3 2 1 0 2 2 0 3 15

13 15 X 0 2 2 0 4 4 0 0 0 3 15

14 16 X 0 0 0 3 0 0 0 0 2 0 5
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Lampiran16

DokumentasiSaatPemberianTreatmen
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Lampiran17
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DokumentasiSaatPengambilanDataPostTest


