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PENGARUH LATIHAN RELAKSASI DAN IMAGERY 

TERHADAP KEPERCAYAAN DIRI ATLET TENIS MEJA 

USIA 14 – 18 TAHUN DKI JAKARTA 

ABSTRAK 

 
Penelitian ini tentang pengaruh relaksasi dan imagery terhadap kepercayaan diri 

atlet tenis meja berjumlah 12 orang. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan 

menggunakan metode pra eksperimen “One Groups “Pre-Test and Post Test Design”. Dari 

keseluruhan hasil pengambilan data tes awal menunjukan rentang skor 62 sampai 99 

dengan nilai rata – rata 83,17. Diperoleh bahwa skor terkecil nilai tengah sebanyak 3 

sampel atau sebesar 25% dan skor tertinggi nilai tengah sebanyak 4 sampel atau sebesar 

33,33% dan skor terbanyak nilai tengah sebanyak 4 sampel atau sebesar 33,33%. Dari 

keseluruhan hasil pengambilan data tes akhir menunjukan rentang skor 80 sampai 117 

dengan nilai rata – rata 147,8. Diperoleh bahwa skor terkecil nilai tengah sebanyak 2 

sampel atau sebesar 16,67% dan skor tertinggi nilai tengah sebanyak 2 sampel atau sebesar 

16,67% dan skor terbanyak nilai tengah sebanyak 4 sampel atau sebesar 33,33%. Hasil 

penelitian ini menggunakan uji hipotesis atau uji t maka dapat dilihat bahwa latihan 

relaksasi dan imagery memiliki nilai t hitung sebesar 3,02 dengan taraf signifikasi 5% dan 

derajat kebebasan N-1= 11, diperoleh t table sebesar 1,795 yang berarti 𝑡 hitung (3,02) > 𝑡 
tabel (1,795), maka 𝐻0 ditolak dan 𝐻a diterima, berarti terdapat peningkatan kepercayaan 

diri atlet setelah diberikan latihan relaksasi dan imagery. Hasil tersebut menunjukan bahwa 

ada perbedaan rata-rata yang cukup signifikan dari hasil tes kepercayaan diri atlet tenis 

meja usia 14 – 18 tahun DKI Jakarta. 

Kata kunci: Imagery, Relaksasi, dam Kepercayaan Diri 



 

THE EFFECT OF RELAXATION TRAINING AND IMAGERY 

ON TABLE TENNIS ATHLETES' SELF-CONFIDENCE 

AGE 14 - 18 YEARS DKI JAKARTA 

ABSTRACT 

 
This study is about the effect of relaxation and imagery on the confidence of table 

tennis athletes totaling 12 people. This research is a quantitative study using the pre- 
experimental method "One Groups "Pre-Test and Post Test Design". From the overall 
results of the initial test data collection shows a score range of 62 to 99 with an average 
value of 83.17. It was found that the smallest score of the middle value was 3 samples or 
25% and the highest score of the middle value was 4 samples or 33.33% and the highest 
score of the middle value was 4 samples or 33.33%. From the overall results of the final 
test data collection shows a score range of 80 to 117 with an average value of 147.8. It was 
found that the smallest score of the middle value was 2 samples or 16.67% and the highest 
score of the middle value was 2 samples or 16.67% and the highest score of the middle 

value was 4 samples or 33.33%. The results of this study using a hypothesis test or t test, it 
can be seen that relaxation and imagery training has a t value of 3.02 with a significance 

level of 5% and degrees of freedom N-1 = 11, obtained a t table of 1.795 which means 𝑡 
count (3.02) > 𝑡 table (1.795), then 𝐻0 is rejected and 𝐻a is accepted, meaning that there 

is an increase in athlete confidence after being given relaxation and imagery training. 
These results indicate that there is a significant average difference from the results of the 
self-confidence test for table tennis athletes aged 14-18 years DKI Jakarta. 

Keywords: Imagery, Relaxation, and Self-Confidence 
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