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IDENTIFIKASI LATIHAN VISUALISASI ATLET SELABORA SENAM

CH. Fajar Sri Wahyuniati dan Ratna Budiarti
Universitas Negeri Yogyakarta
email: fajar@uny.ac.id,

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan mengidentifikasi latihan visualisasi
apa saja yang sudah dilakukan oleh atlet selabora Senam FIK UNY.

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif, dimana penelitian ini akan
mengungkap apakah latihan visualisasi sudah dilakukan, mengetahui model latihan
visualisasi yang sudah dilakukan. Metode yang digunakan dalam penelitian ini metode
survai dengan teknik pengambilan data menggunakan angket. pengembangan instrumen
pada penelitian ini terdiri 39 item dengan skor 1 sampai dengan 4 dan terbagi kedalam 5
faktor, yaitu materi pelatihan(7 Item), model(6 Item), pelaksanaan (15 Item), evaluasi(4
ltem), dan impact/perkenaan (7 Item). Populasi dalam penelitian ini seluruh atlet selabora
senam FIK UNY tahun 2014, sampel yang digunakan adalah seluruh atlet Selabora
senam FIK UNY sehingga penelitian ini merupakan penelitian Populasi. Teknik analisis
data dilakukan dengan menggunakan presentase.

Hasil penelitian diperoleh bahwa latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK
UNY Tahun 2014 berada pada kategori cukup baik, dengan pencapaian rata-rata skor
2,85 (skala 4). Dari 49 peserta latihan visualisasi: 14,3% menyatakan baik; 61,2% cukup
baik: 22,4% kurang baik; dan 2.0% menyatakan tidak baik. Mayoritas responden
menyatakan cukup baik (61,2%).

Kata kunci: /dentifikasi, Latihan Visualisasi, Atlet, Selabora

PENDAHULUAN

Prestasi seseorang tidak akan datang begitu saja perlu latihan yang keras
dengan proses Yyang panjang untuk pencapaian prestasi yang optimal. Dalam
pengembangan olahraga prestasi secara umum ada empat pilar yang harus ada yakni
fisik, teknik, taktik, dan juga mental. Namun pada kenyataannya pada opsi ke empat yakni
mental kurang mendapat porsi yang memadai dan tidak begitu banyak diperhatikan oleh
para pelatih.

Seorang Atlet perlu memiliki mental yang tangguh untuk dapat meningkatkan
prestasi atau performa olahraganya, sehingga ia dapat berlatih dan bertanding dengan
semangat tinggi, dedikasi total, pantang menyerah, tidak mudah terganggu oleh masalah-
masalah pribadi. Dengan demikian ia dapat menjalankan program latihannya dengan
sungguh-sungguh, sehingga ia dapat memiliki fisik prima, teknik tinggi dan strategi
bertanding yang tepat, sesuai dengan program latihan yang dirancang oleh pelatihnya.
Dengan demikian terlihatlah bahwa latihan mental bertujuan agar atlet dapat mencapai
prestasi puncak, atau prestasi yang lebih baik dari sebelumnya.

Atlet perlu melakukan latihan mental yang sistematis untuk membentuk mental
atlet, yang merupakan bagian yang tidak terpisahkan dari program latihan olahraga
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30 Salg Sk, e el maeing feryumbangken peranancy® kepada pencapaian
[T . Faktor-faktor di atas meliputi faklor atlet sendiri, faktor kualitas latihan
~ dan fakior pendukung lainnya (DepDiknas, 2004:1).

Menurut Komarudin (2013:5) latihan keterampilan mental adalah suatu program latihan
yang disusun dan dirancang secara sistemalis agar atlet dapat menguasai dan
3 mempraktekkan keterampilan-keterampilan mental yang berguna untuk meningkatkan
- performa dalam olahraga

.~ Berdasarkan pengertian di atas secara garis besar latihan mental adalah: la
. bertujuan untuk menguatkan jiwa, yakni latihan yang tak tampak bisa dalam bentuk
imapnasi ataupun memvisualisasikan mengenai suatu kejadian yang dapat membantu
- menguatkan jwa yang berguna untuk meningkatkan performa olahraga.

.w__.. Latian visualisasi adalah suatu latthan dalam alam fikiran atlet, atlet melakukan gerakan
yang benar-benar melalui imajinasinya dan setelah dimatangkan kemudian dilaksanakan.

tihan yang

w |stilah yang menggambarkan latihan mental untuk atlet meliputi visualisasi, imagery,
. meditation, mental rehearsial, mental practice. Semua istilah tersebut pada prinsipnya
| <oma sepei dielaskan oleh Quinn (2010) yang dikutip oleh Komarudin (2013)
menjelaskan istilah tersebut mengungkapkan “to creating or recreating an experien
 the mind yaitu-menciptakan atau menciptaka kembali sebuah pengalaman didalam otak.
mengingat kembali atau pengalaman yang disimpan di dalam memori
pola gerak yang bermakna. Pengalaman
an dibentuk kembali

ce in

_..m Prosesnya meliputi
. dan membentuknya ke dalam bayangan
" jersebut merupakan produk penting pada memori yang dilihat d

m__. _,_ berdasarkan peristiwa yang terjadi sebelumnya.
| Dalam latihan imagery akan terjadi proses visualisasi yaitu suatu keterampilan melihat diri

. gendiri dalam benak atau layar mata hatinya, dengan penuh kesadaran memangqil

bayangan (gambaran) yang sudah dibayangkan dalam proses imagery.

,. Bentuk Latihan Imagery atau Visualisasi
. | stihan imagery diklasifikasikan menjadi beberapa bentuk latihan menurut

, Komarudin (2013:88) 1).Cognitive Specific (CS). khusus untuk keterampilan olahraga
yang spesifik seperti tlembakan bebas dalam bola basket, 2). Cognitive General (CG):
merupakan strategi  yang dilakukan secara rutin, seperti strategi pertahanan  dan
yang dilakukan oleh team sepakbola, 3). Motivational specific (MS):
%E%iﬁ:gg_?%c:aag%ﬁ%
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i d general arausal (MGA): berhubungan dengan emosi dan performa seperti
senam merasa semangat bertanding ketika bertanding dilihat oleh ibunya, 5).
tivational general masery (MGM): terkait dengan pengasaan situasi olahraga seperli
ot senam tetap fokus ketika mendengar suara caci maki oleh penonton. Petunjuk
ktis dalam melakukan latihan imagery atau visualisasi menurut Syer dan Cannolly
11:144) yang dikutip oleh Komarudin (2013:96) bahwa, mulailah dengan latihan
releksasi. Apabila atlet sudah belajar keterampilan tertentu dan diangap sulit dan sudah
yma ditekuni maka latihan releksasi dalam waktu yang tepat dan dalam tempo yang

~kat akan memberikan peningkatan dan kemajuan yang pesat. Dama visualisasi maka
ara otak dengan tubuh selama berlangsung latihan

~akan terjadi dialog yang tepat ant

visualisasi.
Pelaksanaan latihan imagery atau visualisasi adalah
eks terlebih dahulu, bernafas dalam dalam

“duduk senyaman mungkin

am: menutup mata, mengusahakan tubuh rel
__.w“ww:mqmum kali, lalu mengusahakan membuat bayangan atau imajinasi satu persatu
w_ ‘pengalaman yang berhubungan dengan panca indra’.

uat khayalan khayalan mental mengenai suatu gerakan

3 Atlet dilatih untuk memb
akukan dalam suatu situasi

Wam: keterampilan tertentu atau mengenai apa yang harus dil

_,_..._ tertentu (membuat cognitiv image). Caranya adalah menyuruh atlet melihat, mengamati,

tikan dan membayangkan, dengan seksama pola gerak tertentu, selanjutnya

- memperha
~ mengingat ingat kembali gerakan tersebut dalam otak kita. Misalnya dalam aerobic
ngkan melakukan teknik turn to split dan atlet membayangkan

- gymnastics atlet membaya
an, irama, posisi kaki, posisi badan

. rangkaian gerak yang akan dilakukan mulai dari awal

ang akan dilakukan dalam perlombaan.
t mengenai senam secara khusus, maka perlu

nting bagi keberhasilan

serta stearegi y
Sebelum membahas lebih lanju

ktor pendukung yang dipandang sangat pe

dikemukakan faktor-fa
_ a aspek yang perlu dikemukakan

rampilan senam. Dalam hal ini ada du

penguasaan Kete
torik. Yang termasuk aspek kualitas fisik

as fisik dan aspek kualitas mo
n daya tahan.(Agus Mahendra, 2001:43). Senam

yang diarahkan untuk

. yaitu aspek kualit
1 ntukan, kekuatan, power da
mpetitif, merupakan olahraga
ari tingkatan yang paling rendah
melalui

. seperti kele
e Prestasi merupakan olahraga ko
mencapai prestasi olahraga yang setinggi-tingginya d

sampai tingkat Olimpiade. Untuk mencapai prestasi yang tinggi maka harus

-tahapan dari pembibitan, pembinaan.

Sekolah Laboratory Olahraga merupakan tempat untuk berlatih bagi calon-calon
es mencapai prestasi yang tinggi yang dikelola langsung oleh
sualisasi adalah suatu latian dalam alam

tahapan

atlet yang ingin suks
Jurusan pendidikan Kepelatihan. Latihan Vi




fikiran atlet, atlet melakukan gerakan yang benar-benar melalui imajinasinya dan sotolah

isasi sudah dikenal,diketahui oleh anak senam di selabora.
48
. yang digunakan dalam penelitian ini metode survai dengan teknik
wpulan data menggunakan angket, Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif.
si dalam penelitian ini adalah seluruh atlet selabora senam FIK UNY tahun 2014,
ol dalam penelitian ini adalah seluruh atlet selabora senam FIK UNY sehingga
tian ini merupakan penelitihan populasi. Menurut Sugiyono (2011:102) instrumen
, suatu alat yang digunakan mengukur fenomena alam atau sosial yang diamati.
on untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan
et. Setelah data terkumpul, maka data diperoleh melalui angket atau kuesioner,
pada saat kegiatan uji coba, dianalisis dengan analisis kuantitatif deskriptif.
~ Instrumen untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini adalah dengan
anggunakan angket, Pengembangan instrumen pada penelitian ini terdiri dari 39 item
ngan skor 1 sampai dengan 4, dan terbagi ke dalam 5 faktor, yaitu: materi pelatihan (7
item), model (6 item), pelaksanaan (15 item), evaluasi (4 item) dan impact/perkenaan (7
). Berikut disajikan hasil uji validitas dan reliabilitas intrumen tersebut.

_a. Validitas
Berdasarkan hasil uji validitas pada instrumen,secara ringkas disajikan pada tabel

.

_..._ berikut ini dan hasil selengkapnya dapat dilihat pada lampiran.

Tabel 4.1. Hasil Uji Validitas Instrumen Penelitian

Jumlah ltem
No. Item
No. | Instrumen/Faktor tem
Semula | Gugur Gugur
Valid
identifikasi Latihan Visualisasi | 39 3 36 |5,15,26
g. Materi Pelatihan 7 1 6 5
< Model 6 0 6 5
3 | Pelaksanaan . 15 1 14 15

m



Jumlah Item
No. Item
Semula | Gugu Lk | Gugur
| . .
M vaiia |
4 1 3 26
| Impact/Perkenaan 7 0 7 -

13
|

as

uji reliabilitas instrumen yang dikembang
ilitas Alpha Cronbach sebesar 0.9368 dan dinyatakan reliabel.
cliabilitas instrumen tersebut di
h memenuhi syarat

kan pada penelitian ini diperoleh

jasarkan uji validitas dan r atas, telah

n valid dan reliabel, dengan demikian instrumen ini tela
strumen. Analisis selanjutnya, item-item yang dinyatakan gugur

dan reliabilitas in
an hanya dianalisis pada item-item

nelitian ini tidak diikutkan dalam analisis d

watakan valid saja.

.-...,. i
(i

_DAN PEMBAHASAN
Penelitian
Penelitian ini merupakan peneliti
barkan sesuai dengan data yang diperoleh. Dari hasil penelitian t
visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, perlu dideskripsikan
cara keseluruhan maupun masing-masing dari faktor-faktor yang diteliti dan dari subyek
elitian. Faktor-faktor identifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY

yaitu: materi pelatihan, model, pelak
eluruhan maupun deskripsi

an deskriptif, sehingga keadaan objek akan

entang identifikasi

2014 terdiri dari lima faktor, sanaan, evaluasi,

impact/perkenaan. Berikut dideskripsikan secara kes

sing-masing faktor tersebut.
ertanyaan/pernyataan pada masing-ma
jumlah skor dibagi

berdasarkan ma

Dikarenakan jumlah item p
kor pada masing-masing faktor adalah

pada semua faktor diperoleh

sing faktor

ers sbut tidaklah sama, maka s
dengan jumlah item pertanyaan/pernyataan, sehingga
or antara 1 sampai dengan 4. Dengan demikian rerata (mean) harapan= (4 +

rentangan sk
pan = (4-1)/6 = 0.5. Dari mean dan SD ideal tersebut

._w,___u\m - 2.5 dan standart deviasi hara
_..M.,_aum” ditentukan kriteria penilaian tingkat kepuasan pada masi

ikan pada tabel berikut ini.

ng-masing faktor dan

~ indikator, dan disaj




: Norma i
No. s Rentang Skor interpeetasi
1. | (M*15SD)<X< (M+35D) [3.26-400 |Bak
2 Je=<X=< M+15SD) 251-325 | Cukup Bak
3 |A15SD<X<(M) | 1.76-250 |KurangBak
1 ?-uﬁnxai-..mmv 100-1.75 | Tidak Bak

%ﬂ%g%%%g%gﬁ
 (mean) sebesar 2.85; median 2.88; modus 269; dan standart deviasi sebesar 0.458.
| Rerata skor lersebut berada pada interval kelas 2,51 s.d. 3,25 kategori cukup baik.
| Dengan demikian dapat dikatakan bahwa latihan visualisasi atiet Selabora Senam FIK
| UNY Tahun 2014 berada pada kategori cukup baik.

Lafihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun
- pengkategoriannya dapat dilihat pada tabel berikut ini.

| +.bel 2 Distribusi Latihan Visualisasi Atlet Selabora Se

2014 berdasarkan

nam FIK UNY Tahun 2014

g o Rentang Frekuensi
Skor n %

1. Bak 3,26 - 4,00 7 143

2. | Cukup Baik 251 —375 30 61.2

3 Kurang Baik 1,76 - 2,50 1 224

4. Tidak Baik 1,00-1.75 1 2,0

Total 49 100.0

Tabel tersebut di atas menunjukkan bahwa dari 49 peserta latihan visualisasi atlet

Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014 yang terpilih sebagai subyek penelitian; 14,3%

9, menyatakan cukup baik; 22 4% menyatakan kurang baik; dan

2 0% menyatakan tidak baik. Mayoritas responden menyatakan cukup baik (61,2%).

kutnya adalah menganalisis pada masing-masing sub variabel
un 2014, Faktor-

dan

menyatakan baik; 61,2

Analisis beri
atau faktor dari jatihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tah

tersebut  adalah: materi  pelatihan, model, pelaksanaan, evaluasi,

faktor
impact/perkenaan. Sebelum diuraikan lebih lanjut tentang hal tersebut, berikut diurak
pada setiap faktor/sub variabel dan hasil perhitungan rerata tiap-




3: Hasil 1 Rerata pada Tiap-tiap Sub Variabel Latihan Visualisasi Atlet
1 Senam FIK cz< Tahun mo:

_..#...NEQ. Tl n | Rerata xmﬁono_‘_

" | Materi Pelatihan 49 [ 2,84 | Cukup Baik

~ | Model AL 49 [2,63 | Cukup Baik

" | Pelaksanaan 49 [ 268 | Cukup Baik
Evaluasi 49 | 3,03 | Cukup Baik
_._Sumn%mq_ﬁ:mm: 49 | 3,04 | Cukup Baik

| Total (Latihan Visualisasi) 49 | 2,85 | Cukup Baik

i Pelatihan

Identifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub
bel materi pelatihan pada penelitian ini diukur dengan 6 item pertanyaan (dari item

dinyatakan valid) dengan skor antara 1 sampai dengan 4; selanjutnya skor akhir
gm_m: jumlah skor dibagi dengan 6, sehingga diperoleh rentangan skor akhir 1 sampai
gm: 4.

Berdasarkan analisis data dengan bantuan software komputer diperoleh rerata
- (mean) sebesar 2,85, median 2,83; modus 2,17 dan standart deviasi sebesar 0,624.
| Rerata skor tersebut berada pada interval kelas 2,51 - 3,25 kategori cukup baik. Dengan
demikian dapat dikatakan bahwa latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun
2014, sub variabel materi pelatihan berada pada kategori cukup baik.
Identifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub

r 1
- A ..n gl
ur..

variabel materi pelatihan berdasarkan pengkategoriannya dapat dilihat pada tabel berikut

ini.

Tabel 4 Distribusi Latihan Visualisasi Atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014,
Faktor: Materi Pelatihan

o togod Rentang Frekuensi
. Skor n % i
1. Baik 3,26 4,00 14 JER e
3 Cukup Baik 2,51 ~3,25 17 34.7
3, Kurang Baik 1,76 =280 |17 94,7
4 Tidak Baik 1,00 ~ 1,75 . RO T ¥ R
49 1o ¥ B
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Berdasarkan tabel ebut di atas, diketahui bahwa dari 49 peserta latihan
visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014; sebanyak 28,6% menyatakan
materi pelatihan berada pada kategori baik; 34,7% menyatakan cukup baik; 34,7%
% kurang baik; dan 2,0% menyatakan tidak baik. Mayoritas responden
an cukup baik dan kurang baik (masing-masing 34,7%).

Latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub variabel
n pelatihan, terdini dari 3 indikator, yaitu: pengetahuan terhadap latihan visualisasi,
W:-w. dan bentuk latihan visualisasi dalam senam. Pencapaian rerata skor pada indikator-
~ indikator tersebut secara ringkas disajikan pada tabel berikut ini.

u.mum. 5: Pencapaian Rerata Skor pada Tiap-tiap Indikator Latihan Visualisasi Atlet

m&xzm Senam FIK UNY Tahun 2014,

ﬂm_ac.. Materi Pelatihan
No. | Indikator ok Kategori
(Mean)
B Pengetahuan tentang latihan visualisasi 3,09 Cukup Baik
r Jenis 2,94 Cukup Baik
.. 4 Bentuk latihan visualisasi 2.51 Cukup Baik

Ketiga indikator untuk mengukur latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY
Tahun 2014, sub variabel materi pelatihan, semuanya berada pada kategori cukup baik.

2. Model

identifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub
variabel model pada penelitian ini diukur dengan 6 item pertanyaan (semua dinyatakan
valid pada uji instrumen) dengan skor antara 1 sampai dengan 4; selanjutnya skor akhir

adalah jumiah skor dibagi dengan 6, sehingga diperoleh rentangan skor akhir 1 sampai

dengan 4.
Hasil analisis data dengan bantuan software komputer diperoleh rerata (mean)

sebesar 2.63: median 2,63; modus 2 75 dan standart deviasi sebesar 0,552. Rerata skor
tersebut berada pada interval kelas 2, 51 - 3,25 kategori cukup baik. Dengan demikian
dapat dikatakan bahwa latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014,

sub variabel model berada pada kategori cukup baik.
Identifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub

variabel model berdasarkan pengkategoriannya dapat dilihat pada tabel berikut ini.
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Tabel 6 Distribusi Latihan

si Atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014,

m Faktor: Model
, No. | Kategou | E@:«m:m Frekuensi
| Skor n %
1. |Bak 326-400 |7 14,3
2 Cukup Baik 251325 |91 42,9
13 Kurang Baik 1,76 — 2,50 18 36,7

4. Tidak Baik T T T I 6.1
Total 49 100.0

Tabel tersebut di atas, membuktikan bahwa dari 49 peserta latihan visualisasi atlet
?_mco..m Senam EIK UNY Tahun 2014; sebanyak 14,3% menyatakan model berada pada
ﬁm@c: baik: 38.8% menyatakan cukup baik; 40,8% menyatakan kurang baik; dan 6,1%
ﬁﬁ:ﬁmrm: tidak baik. Mayoritas responden menyatakan kurang baik (40,8%).

Latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub
__ variabel model, terdiri dari 4 indikator, yaitu: satu model latihan, dua modal latihan, tiga
__,_. model latihan, dan empat modal latihan. Pencapaian rerata skor pada indikator-indikator
~ tersebut secara ringkas disajikan pada tabel berikut ini.

. Tabel 7 Pencapaian Rerata Skor pada Tiap-tiap Indikator Latihan Visualisasi Atlet
Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014,

Faktor: Model
No. | Indikator Rerata | \ateqori
3 ; (Mean) _
1 Satu model latihan 2,66 Cukup Baik
4 Dua model latihan 2,65 Cukup Baik
3. Tiga model latihan 2,57 Cukup Baik
4. £mpat model latihan 2,61 Cukup Baik

Ketiga indikator untuk mengukur latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY

Tahun 2014, sub variabel model, semuanya berada pada kategori cukup baik.

3. Pelaksanaan
Identifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub

variabel pelaksanaan pada penelitian ini diukur dengan 14 item pertanyaan (yang
dinyatakan valid pada uji instrumen) dengan skor antara 1 sampai dengan 4; selanjutnya
skor akhir adalah jumiah skor dibagi dengan 14, sehingga diperoleh rentangan skor akhir

1 sampai dengan 4.
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Rerdasarkan analisis data dengan bantuan software komputer diperoleh rerata
(mean) sebesar 2,68; median 2,69; modus 2,19 dan standart deviasi sebesar 0,447.
Rerata skor tersebut berada pada interval kelas 2,51 - 3,25 kategori cukup baik. Dengan
Jemikian dapat dikatakan bahwa latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun
2014, sub variabel pelaksanaan berada pada kategori cukup baik.Identifikasi latihan

£ o % atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub variabel pelaksanaan
B sedasarkan pengkatogoriannya dapat dilivat pada tabel berlkut n

” 8 Distribusi Latihan Visualisasi Atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014,

No R | Rentang Frekuensi

Skor n %
s Baik 396-400 |7 14,3
i Cukup Baik 551-3.25 |23 46,9
X Kurang Baik 1.76-250 |19 38.8
ry Tidak Baik 100-1,75 |0 0,0
Total 49 100.0

: Dari tabel tersebut di atas, diketahui bahwa dari 49 peserta latihan visualisasi atlet
| Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sebanyak 14,3% menyatakan pelaksanaan
berada pada kategori baik; 46.9% menyatakan cukup baik; dan 38,8% menyatakan
kurang baik; serta tidak ada responden yang menyatakan tidak baik. Mayoritas responden
menyatakan cukup baik (46,9%).

| atihan visualisasi atiet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub
vanabel pelaksanaan, terdiri dari 7 indikator, yaitu: waktu, tujuan, frekuensi latihan,
molivasi. tempat. manfaat, dan sarana pendukung. Pencapaian rerata skor pada
indikator-indikator tersebut secara ringkas disajikan pada tabel berikut ini.
Tabel 9 Pen .. Rerata Skor pada Tiap-tiap indikator Latihan Visualisasi Allet
Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014,

Fakdor Pelaksanzan

L Rerala .
No. indikator (Mean) Kategon
1| Waku | 2.06 Kurang Baik
2 | Tujuan 282 Cukup Baik
3 Frekuens atihan | 2.64 Cukup Baik
Z 1 WMiotivasi 1287 Cukup Baik
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Ketiga indikator untuk mengukur latihan visualisasi atiet Selabora Senam F 1K UNY

2014, sub variabel pelaksanaan, hampir semuanya berada pada kategori cukup
hanya indikator waktu berada pada kategori kurang balk.

4 Evaluasi

Faktor/sub variabel evaluasi dari varabel identifikasi latihan visualisasi atlet
._"___Moﬁg.d Senam FIK UNY Tahun 2014 pada penelitian ini diukur dengan 3 item
- pertanyaan (yang dinyatakan valid pada uji instrumen) dengan skor antara 1 sampal
dengan 4, selanjutnya skor akhir adalah jumlah skor dibagi dengan 3, sehingga diperoleh
rentangan skor akhir 1 sampai dengan 4,

Hasil analisis data dengan bantuan software kompuler diperoleh rerata (mean)
sebesar 3,03; median 3,00; modus 3,00 dan standart deviasi sebesar 0,447, Rerata skor
tersebut berada pada interval kelas 2,51 - 3,25 kategori cukup baik. Dengan demikian
dapat dikatakan bahwa latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014,
sub variabel evaluasi berada pada kategori cukup baik.

Identifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub
yariabel evaluasi berdasarkan pengkateqgoriannya dapat dilihat pada tabel berikut ini.
Tabel 10 Distribusi Latihan Visualisasi Atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014,

Faktor. Evaluasi

Rentang Frekuensi
No. Kategori Skor - W,
C RN v REEECRR s Y 7 96,1
7 Cukup Bak | 261~326 |26 51,0
1wtk [0 1} 10,2
o T K S 2,0
:EILII!.: S— el ——— &Q .—8.Q

Berdasarkan tabel tersebut di atas, diketahul bahwa darl 49 peserta latihan
rsulisasi atiet Selabora Senam FIK UNY Tehun 2014; sebanyak 30, 1% menyatakin
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nahwa evaluasi berada pada kategori baik; 51,0%
¥ ] 3‘:

menyatakan kurang baik; serta 2, yatakan cukup baik; dan 88,2%

0% responden
a
responden menyatakan cukup baik (51,0%) yang menyatakan tidak baik, Mayoritas

5 jmpact/Perkenaan
Faktor impact/
e perkenaan pada identifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam

£l __ UNY Tahun 2014 ini diukur dengan 7 item pertanyaan (yang dinyatakan valid pada uji
st en) dengan skor antara 1 sampai dengan 4; selanjutnya skor akhir adalah jumlah
dibagi dengan 7, sehingga diperoleh rentangan skor akhir 1 sampai dengan 4.

Berdasarkan analisis data dengan bantuan software komputer diperoleh rerata

ita skor tersebut berada pada interval kelas 2,51- 3,25 kategori cukup baik. Dengan
Jer ian dapat dikatakan bahwa latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun
___.___,. 14, sub variabel impact/perkenaan berada pada kategori cukup baik.

|dentifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub
yariabe impact/perkenaan berdasarkan pengkategoriannya dapat dilihat pada tabel
berikut ini.

bel 11Distribusi Latihan Visualisasi Atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014,

Faktor: Impact/Perkenaan
‘ Rentang Frekuensi

- Retopo Skor n %
1 Baik 3,26 — 4,00 12 24,5
2. Cukup Baik 2,51 —3,25 33 67,3
3 Kurang Baik 1,76 — 2,50 4 8,2
4. Tidak Baik 1,00 - 1,75 0 0,0
Total 49 100.0

Dari tabel dan histogram tersebut di atas, diketahui bahwa dari 49 peserta latihan
am FIK UNY Tahun 2014; sebanyak 24,5% menyatakan

visuzlisasi atlet Selabora Sen
7.3% menyatakan cukup baik; dan 8,2%

wwﬁugmnngxm:mms berada pada kategori baik; 6
" menyatakan kurang baik; serta tidak ada res

_..h.“.?mv‘o:&m responden menyatakan cukup baik (67,3%).
“ Latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub

4 variabel impact/perkenaan, terdiri dari 2 indikator, yaitu: stress dan penampilan.
Tabel 12: Pencapaian Rerata Skof pada Tiap-tiap Indikator Latihan Visualisasi Atlet

_ labora Senam FIK UNY Tahun 2014,
i Kior Impact/Perkenaan

ponden yang menyatakan tidak baik.
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Rerata __
ean) | "
2,96 Cukup Baik
3,13 Cukup Baik

nelitian ini membuktikan bahwa latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK
shun 2014 berada pada kategori cukup baik, dengan pencapaian rata-rata skor
3. Dari 49 peserta latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun
yar terpilih  sebagai subyek penelitian; 14, 3% menyatakan baik; 61,2%
.w..__ y cukup baik; 22,4% menyatakan kurang baik; dan 2,0% menyatakan tidak
Mayoritas responden menyatakan cukup baik (61.2%).
ateri Pelatihan
. Jdentifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub
materi pelatihan berada pada kategori cukup baik, dengan pencapaian skor 2.85.
) peserta latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014; sebanyak
% mernyatakan materi pelatihan berada pada kategori baik; 34,7% menyatakan cukup
o_:_-r menyatakan kurang baik: dan 2,0% menyatakan tidak baik. Mayoritas
wden menyatakan cukup baik dan kurang baik (masing-masing 34,7%).

L

Identifikasi latihan visualisasi atlet Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014, sub
” model berada pada kategori cukup baik, dengan pencapaian skor 2,63 (skala 4).
&. pesenta latihan visualisasi atlel Selabora Senam FIK UNY Tahun 2014; sebanyak
% menyatakan model berada pada kategori baik, 38.8% menyatakan cukup baik;
%!rinao baik. dan 6,1% menyatakan tidak baik. Mayoritas responden
l y kurang  baik (40.8%). & dn

‘il‘iif!ﬂg




Faktor/sub variabel evaluasi dari variabel i
si latihan visualisasi atlet

Selabo | genam FIK UNY Tahun 2014 berada pada kateqori
___naian rerata skor 3,03 (skala 4). Dari 49 peserta _mmrmm@o.: cukup baik, dengan
._a T.__A.CZ< Tahun 2014; sebanyak 36,7% menyatakan a“:Smcm_wmmmm atlet Selabora

. ori baik: 51,0% menyatakan cukup baik; dan 88,2% :ﬁ:<m<M rM<m__»cmmm berada pada
. n kurang baik; serta

_ responden yang men atakan i .
yang yatakan tidak baik. Mayoritas responden menyat
enyatakan cukup

ik (51,0%)-

Jmpact/Perkenaan
Faktor impact/perkenaan pada identifikasi latihan visualisasi atlet Selabo
ra

am FIK UNY Tahun 2014 berada pada kategori cukup baik, dengan pen i

ta skor 3,04 (skala 4). Dari 49 peserta latihan visualisasi mzmﬁ.mm_mcoqm H:Mmzﬂ“mM“
Tahun 2014; sebanyak 24 5% menyatakan impact/perkenaan berada pada kategori
¢: 67,3% menyatakan cukup baik; dan 8.2% menyatakan kurang baik: serta tidak ada
ponden yang menyatakan tidak baik. Mayoritas responden menyatakan cukup baik

KESIMPULAN DAN SARAN
mpulan
Berdasarkan hasil pe

alisasi atlet Selabora Senam FIK UN
2.85 (skala 4).

2 4% kurang bai

pulkan bahwa latihan

hasan dapat disim
cukup baik,

pada kategori
atihan visualisast:

nelitian dan pemba
Y Tahun 2014 berada

Dari 49 pesera _

gan pencapaian rata-rata skor
k; dan 2.0% menyatakan

3% menyatakan baik; 61,2% cukup baik; 2

del |atihan sm:m:mmm_

Setelah dik i identifikasi latin
iketahui identifikas! |ati ol-mode! jatihan

dapa diberikan dan dikembangkan lagi SeN'9

5 sualisasi yang mudah diterapkan dalam senam
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