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Lampiran 1
Program Pelatihan Imagery
No | Langkah-langkah Durasi Tujuan Kegiatan
1 ([Pengantar 10 menit Memperkenalkan |-  Penjelasan teori
konsep imagery dan 'magery. T
- Contoh aplikasi
manfaatnya. imagery dalam
berbagai
bidang
2 |[Relaksasi dan 15 menit Membantu peserta [-  Teknik
Fokus mencapai keadaan [pernapasan dalam
relaksasi dan - Progresif
relaksasi otot.
fokus untuk - Meditasi singkat
T untuk fokus
visualisasi yang
efektif
3 [Latihan Visualisasi|{20 menit Mengembangkan |-  Membayangkan
objek sederhana
Dasar kemampuan dasar A
(misalnya, bola,
visualisasi apel).
4 |Visualisasi 30 menit Membantu peserta [- Menentukan
Tujuan memvisualisasikan [tujuan spesifik yang
pencapaian  tujuan i icapai
- Membayangkan
spesifik. proses menuju
pencapaian tujuan
tersebut secara
detail
- Melibatkan
emosi positif
dan perasaan
keberhasilan dalam
visualisasi
5 [Simulasi Kinerja {40 menit Mempraktikkan - Memilih situasi

visualisasi kinerja
dalam situasi

nyata

spesifik yang relevan
dengan tujuan
(misalnya,
pertandingan,
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presentasi,
pertunjukan).

- Membayangkan
seluruh proses dari
awal hingga
akhir.

- Fokus pada
teknik, strategi, dan
respon terhadap
tantangan yang
mungkin

muncul

Penguatan
Mental

20 menit

Membangun
kepercayaan diri dan

ketahanan mental.

- Visualisasi diri
sendiri sebagai
orang yang percaya
diri dan sukses.
- Mengulang
afirmasi positif.
- Menghadapi dan
mengatasi
visualisasi hambatan

atau
kegagalan.

Refleksi dan
Umpan Balik

15 menit

Mengevaluasi
kemajuan dan
pengalaman selama

Sesi.

- Diskusi
kelompok tentang
pengalaman
visualisasi
- Umpan
dari  peserta
pelatih.
- Menyusun
rencana tindak
lanjut untuk
praktik visualisasi

di
luar sesi.

balik
dan
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Program Pelatihan Konsentrasi
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No

Langkah-langkah

Durasi

Tujuan

Kegiatan

1 [Pengantar dan 1sesi (1 jam) |Memperkenalkan - Penjelasan tentang

Tujuan konsep konsentrasi, [apa itu konsentrasi dan
manfaatnya, dan mengapa penting.
tujuan program - Diskusi  tentang
pelatihan. situasi atau tugas yang

membutuhkan
konsentrasi tinggi
- Menetapkan tujuan
pribadi untuk
peningkatan
konsentrasi
2 [Teknik 3 sesi Mengajarkan teknik |- Teknik pernafasan

Pernafasan dan (masing- pernafasan dan dalam-dalam.

Relaksasi masing 1 jam) [relaksasi untuk - Meditasi
membantu pernafasan.
menenangkan pikiran |-  Relaksasi progresif
dan otot
meningkatkan fokus

3 [Latihan 4 sesi (masing- [Mengajarkan prinsip- |- Pengenalan konsep

Mindfulness masing 1 jam) |prinsip mindfulness |mindfulness
dan bagaimana - Meditasi
mengaplikasikannya [mindfulness
untuk meningkatkan |- Latihan  perhatian
konsentrasi penuh (makan dengan

mindfulness,
berjalan dengan
mindfulness)

4 |Penggunaan 3 sesi (masing- |[Menggunakan - Pengenalan teknik

Teknik Visualisasi |masing 1 jam) |visualisasi untuk visualisasi.
meningkatkan fokus |- Latihan visualisasi
dan konsentrasi pada [tugas  atau  tujuan
tugas tertentu. spesifik

- Menggunakan

\visualisasi untuk

mempersiapkan situasi
yang

menantang
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5 [Pengelolaan 2 sesi Mengajarkan teknik - Membuat  daftar,
Waktu dan (masing- pengelolaan waktu tugas dan
Prioritas masing 1 jam) [dan prioritas untuk  |[menetapkan prioritas
membantu - Teknik Pomodoro
mengurangi gangguan |(teknik manajemen
dan meningkatkan ~ |waktu dengan interval
fokus kerja dan istirahat)
- Strategi untuk
mengelola gangguan
dan
interupsi.

6 | Latihan Kognitif (4 sesi Menggunakan - Latihan  memori
(masing- latihan kognitif untuk |(misalnya, menghafal
masing 1 jam) [meningkatkan daftar

kemampuan fokus danjatau urutan angka).

pemecahan masalah. |- Permainan  teka-
teki dan logika.
- Latihan perhatian
(misalnya, latihan
mencari perbedaan
atau mengenali
pola)

7 |Evaluasi dan 2 sesi (masing- |[Mengevaluasi - Evaluasi diri dan

Pemeliharaan masing 1 jam) [kemajuan peserta dan umpan  balik  dari
mengembangkan pelatih.
rencana pemeliharaan |-  Diskusi tentang

jangka panjang untuk
menjaga tingkat
konsentrasi.

tantangan yang dihadapi
dan cara mengatasinya
- Membuat rencana
tindakan untuk
pemeliharaan

konsentrasi setelah
program selesai
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Reliability Statistics

Cronbach's

Alpha M oof ltems
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Lampiran 5

Tes Awal Percaya Diri

Hasil Penghitungan Deskriptif Statistik
Statistics
Tes Awal Motivasi Tes Akhir
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Tes Akhir Motivasi

Percaya Diri

N Valid 30 30 30 30

Missing 0 0 0 0
Mean 79.60 79.90 97.50 111.53
Median 78.50 76.00 93.50 116.00
Mode 90 67 110 982
Std. Deviation 18.913 20.205 15.033 10.184
Variance 357.697 408.231 225.983 103.706
Minimum 38 36 67 89
Maximum 118 114 121 124
Sum 2388 2397 2925 3346

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
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Kolmogorov-Smirnov2

Hasil Uji Normalitas
Tests of Normality
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Shapiro-Wilk
Kelas Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Hasil Pre Test Percaya Diri .075 30 .200" .988 30 .979
Pre Test Motivasi 135 30 173 .932 30 .255
Post Test Percaya Diri .166 30 134 .940 30 .393
Post Test Motivasi .236 30 126 .885 30 .204
*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction
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Hasil Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variance
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Levene Statistic dfl df2 Sig.
6.001 58 .077
3.274 58 .076
3.274 54.839 .076
6.309 58 .015
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Lampiran 8
Hasil Uji Paired Sample t Test
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the Sig. (2-
Std. Difference tailed)
Deviation |Std- Error
Mean Mean Lower Upper t df
Pair 1 -17.900 6.687 1.221-20.397 -15.403 -14.662 @ 29 .000

Tes Awal Percaya Diri - Tes
Akhir Percaya Diri

Pair 2 o -31.633 22.789 4.161-40.143 -23.124 -7.603 | 29 .000
Tes Awal Motivasi - Tes

Akhir Motivasi
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Lampiran 9

Surat Izin Pengambilan Data

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN, RISET DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA

PROGRAM PASCASARJANA

PRODI PENDIDIKAN OLAHRAGA (S2)

Alamat: Jalan Udayana Singaraja-Bali Kode Pos 81116
Telepon: 081999446444 Laman www.pasca.undiksha.ac.id

Singaraja. 14 November 2024
Nomor : 4814/UN48.14/KM/2024
Hal : Mohon Ijin Pengambllan Data
Yth.  :Kepala Dojang Tackwondo Udayana-Bali

Di, Tempat

Dengan hormat. dalam rangka pengumpulan data untuk Penelitian Tesis mahasiswa Program
Pascasarjana Universitas Pendidikan Ganesha. kami mohon kesedian Bapak/Tbu untuk dapat
menerima dan mengijinkan mahasiswa kami sebagai berikut :

Nama : Okik Hadi Saputra

NIM 2329121004

Semester =3

Program Studi : Pendidikan Olahraga (S2)

Judul Tesls : Pengaruh Pelatihan Imagery dan Konsentrasi Terhadap Percaya

Dirl dan Motivasi Berprestasl Atlet Taekwondo Dojang Udayana

untuk mendapatkan data/informasi yang dibutuhkan oleh mahasiswa dalam melakukan penelitian.

Atas perhatian, perkenaan dan kerja sama yang baik kami ucapkan terima kasth.

Menyetujui,

Korprodi S2 Pendidikan Olahraga Sekretar] iJ2 Pendidikan OLahraga

e
& \}/(

Dr. I Ketut S rasa. S.Pd.M.Or..AIFO-P Dr. Kade| YOgi Partall_esmana M.Pd. AIFO-P
NIP. 195003 12008121002 NIP. 198410252008121002

Pro¥-Reis e Pu%uAmymm.M.Si
NIP. 195812311986011005
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Lampiran 10

Surat Pernyataan Melakukan Penelitian
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Lampiran 11

Daftar Hadir Atlet Bulan November
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Lampiran 12

Daftar Hadir Atlet Bulan Desember
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Foto Penelitian

Proses Pemanasan Saat Latihan Taekwondo
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Foto Penelitian

Penjelasan Tentang Konsentrasi dan Motivasi Berprestasi Kepada Sampel
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Foto Penelitian

Pelaksanaan Latihan Dengan Bantuan Imagery dan Konsentrasi
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Foto Penelitian

Diskusi dan Evaluasi Setelah Melakukan Latihan
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Foto Penelitian

Latihan Bertanding Sesama Atlet



122

Foto Penelitian
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Pengisian Kuesioner Oleh Sampel
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Foto Penelitian

Lembar Penilaian Judges 1 Kuesioner Motivasi Berprestasi
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Foto Penelitian

Lembar Penilaian Judges 2 Kuesioner Motivasi Berprestasi



Foto Penelitian

Kuesioner Motivasi Berprestasi
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Foto Penelitian

Kuesioner Motivasi Berprestasi
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Foto Penelitian
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Foto Penelitian

Lembar Penilaian Judges 1 Kuesioner Percaya Diri



Foto Penelitian

Lembar Penilaian Judges 2 Kuesioner Percaya Diri
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Kuesioner Percaya Diri
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Kuesioner Percaya Diri




132

Foto Penelitian




