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Pada penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh Latihan Visualisasi terhadap 

Kecerdasan Emosional dan Kecepatan Renang Gaya Bebas terhadap atlet renang 

club 3D Aquatic Jakarta. Penelitian ini yaitu penelitian eksperimen dengan desain 

penelitian One Group Pretest and Posttest. Instrumen yang digunakan yaitu 

kuesioner kecerdasan emosional dan pengukuran hasil kecepatan renang gaya bebas 

1500 meter. Subjek penelitiannya 31 atlet club 3D Aquatic. Teknik analisis data 

menggunakan uji normalitas dan uji paired sample t test. Hasil uji diperoleh nilai 

signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,003 (< 0,05). dan juga nilai t hitung yang 

melebihi t tabel yaitu 3.181 > 2.042 untuk kecerdasan emosional dan diperoleh nilai 

signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,001 (< 0,05) dan juga nilai t hitung yang 

melebihi t tabel yaitu 7.575 > 2.042 untuk kecepatan renang. Berdasarkan 

perhitungan yang telah dilakukan, disimpulkan bahwa 1) ada pengaruh latihan 

visualisasi terhadap kecerdasan emosional, 2) ada peningkatan kecepatan renang 

gaya bebas terhadap hasil kecerdasan emosional . Saran: 1) bagi atlet renang yang 

memiliki tingkat kecerdasan emosional dan hasil skor kurang baik dapat 

meningkatkannya dengan latihan visualisasi terjadwal, 2) bagi pelatih lebih 

memperhatikan latihan mental untuk atlet, 3) bagi peneliti bisa melakukan 

penelitian dengan sampel lebih luas dan menambah variabel pembanding. 
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This study aimed to investigate the influence of visualization training on both the 

emotional intelligence and freestyle swimming speed of athletes at the 3D Aquatic 

Club Jakarta. This experimental research employed a One Group Pretest-Posttest 

design. The instruments utilized were an emotional intelligence questionnaire and 

measurements of 1500-meter freestyle swimming speed. The study's subjects were 

31 athletes from the 3D Aquatic Club. Data analysis involved normality tests and 

paired-sample t-tests. The test results showed a significance value (Sig. 2-tailed) of 

0.003 (p < 0.05) and a calculated t-value exceeding the t-table (3.181 > 2.042) for 

emotional intelligence. Similarly, for swimming speed, a significance value (Sig. 

2-tailed) of 0.001 (p < 0.05) was obtained, with a calculated t-value also exceeding 

the t-table (7.575 > 2.042). Based on these calculations, it was concluded that 1) 

visualization training has an influence on emotional intelligence, and 2) there is an 

increase in freestyle swimming speed related to emotional intelligence. The 

recommendations are: 1) for swimmers with lower emotional intelligence and less 

favorable scores, scheduled visualization training can enhance their performance, 

2) coaches should prioritize mental training for their athletes, and 3) future 

researchers could conduct studies with a broader sample and include additional 

comparative variables. 

 

Keywords: Swimming, Visualization, Emotional Intelligence 



KATA PENGANTAR 

vii 

 

 

 

Puji syukur ke hadirat Allah SWT atas limpahan rahmat dan karunia-Nya, 

sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini yang berjudul “Pengaruh 

Latihan Visualisasi Terhadap Kecerdasan Emosional Atlet Renang Gaya 

Bebas Club 3D Aquatic Jakarta” sebagai salah satu syarat untuk memperoleh 

gelar Sarjana di Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Jakarta.Penyusunan skripsi 

ini tentunya tidak terlepas dari dukungan, bimbingan, serta doa dari berbagai pihak. 

Oleh karena itu, dengan penuh rasa hormat dan terima kasih, penulis 

menyampaikan penghargaan kepada: 

 

1. Prof. Dr. Nofi Marlina Siregar, M.Pd. selaku Dekan Ilmu 

Keolahragaan, yang telah memberikan kesempatan serta fasilitas dalam 

proses akademik ini. 

2. Dr. Heni Widyaningsih, SE.,M.S.E. selaku Ketua Program Studi Ilmu 

Keolahragaan, yang telah mendukung dan memberikan izin dalam 

penelitian ini. 

3. Dr. Bazuri Fadillah Amin, M.Pd, selaku Dosen Pembimbing I, yang telah 

memberikan arahan, bimbingan, serta motivasi dalam penyusunan skripsi 

ini. 

4. Lita Mulia, M.Pd selaku Dosen Pembimbing II, yang dengan sabar 

memberikan masukan dan dukungan selama proses penelitian hingga 

penyelesaian skripsi ini 

5. Seluruh dosen Ilmu Keolahragaan yang telah membekali ilmu dan 

wawasan yang sangat berharga selama masa perkuliahan. 

6. Keluarga tercinta yang senantiasa memberikan doa, kasih sayang, serta 

dukungan moral dan material dalam setiap langkah perjalanan akademik ini. 

7. Sahabat dan rekan-rekan seperjuangan yang selalu memberikan semangat, 

bantuan, serta kebersamaan selama menyelesaikan studi ini. 

 

Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih jauh dari kesempurnaan. Oleh 

karena itu, kritik dan saran yang membangun sangat diharapkan demi perbaikan di 

masa mendatang. Semoga karya ini dapat memberikan manfaat bagi pembaca serta 

menjadi kontribusi yang berguna dalam bidang keilmuan yang relevan. 

 

Jakarta, Juli 2025 

 

 

 

 

A.DZ 



DAFTAR ISI 

viii 

 

 

Halaman 

LEMBAR PENGESAHAN SKRIPSI ................................................................ ii 

PERNYATAAN ORISINALITAS .................................................................... iii 

ABSTRAK ......................................................................................................... iv 

ABSTRACT ....................................................................................................... vii 

KATA PENGANTAR ...................................................................................... vii 

DAFTAR ISI ................................................................................................... viii 

DAFTAR TABEL ............................................................................................ xx 

DAFTAR GAMBAR .......................................................................................... x 

DAFTAR LAMPIRAN ................................................................................... xiii 

BAB I PENDAHULUAN .................................................................................. 1 

A. Latar Belakang ............................................................................................. 1 

B. Identifikasi Masalah ..................................................................................... 5 

C. Pembatasan Masalah .................................................................................... 5 

D. Perumusan Masalah ..................................................................................... 5 

E. Kegunaan Hasil Penelitian ............................................................................ 6 

BAB II KAJIAN TEORETIS ........................................................................... 7 

A. Deskripsi Konseptual ................................................................................ 7 

1. Visualisasi ................................................................................................ 7 

2. Kecerdasan Emosional (Emotional Quotient) .......................................... 11 

3. Tinjauan Renang ..................................................................................... 15 

B. Kerangka Berpikir .................................................................................. 21 

C. Hipotesis Penelitian ................................................................................ 22 

BAB III METODOLOGI PENELITIAN ....................................................... 23 

A. Tujuan Penelitian ....................................................................................... 23 

B. Tempat dan Waktu Penlitian ...................................................................... 23 

C. Metode Penelitian ...................................................................................... 23 

D. Populasi dan Sampel .................................................................................. 24 

E. Instrumen Penelitian ................................................................................... 24 

F. Teknik Pengumpulan Data .......................................................................... 25 

G. Uji validitas dan uji reliabilitas ................................................................... 28 



ix 

 

 

H. Teknik Analisis Data .................................................................................. 33 

I. Hipotesis Statistika ...................................................................................... 35 

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .................................. 36 

A. Hasil penelitian ....................................................................................... 36 

B. Pengujian Hipotesis ................................................................................ 38 

C. Pembahasan ............................................................................................ 40 

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ............................................................. 43 

A. Kesimpulan ............................................................................................ 43 

B. Saran ...................................................................................................... 43 

DAFTAR PUSTAKA ....................................................................................... 45 

LAMPIRAN ..................................................................................................... 50 

RIWAYAT HIDUP .......................................................................................... 69 



DAFTAR TABEL 

x 

 

 

 

Halaman 

Tabel 3. 1 Tabel Penskoran ................................................................................ 26 

Tabel 3. 2 Tabel Penskoran ................................................................................ 27 

Tabel 3. 3 Hasil Uji Validitas Instrumen ............................................................. 30 

Tabel 3. 4 Hasil Uji Reliabilitas Instrumen Kepercayaan Diri .............................. 31 

Tabel 4. 1 Hasil Pretest Posttest Kecerdasan Emosional dan 1500m ................... 36 

Tabel 4. 2 Hasil Uji Normalitas Hasil Skor Kecerdasan Emosional ..................... 37 

Tabel 4. 3 Hasil Uji Normalitas Hasil Skor Kecepatan Renang ........................... 38 

Tabel 4. 4 Hasil Uji Paired Sampel T Test Skor Kecerdasan Emosional ............... 39 

Tabel 4. 5 Hasil Uji Paired Sampel T Test Skor Kecepatan Renang ..................... 39 



DAFTAR GAMBAR 

xi 

 

 

Halaman 

Gambar 2. 1 Visualisasi Pada Atlet Renang ......................................................... 9 

Gambar 2. 2 Teknik Renang Gaya Bebas............................................................ 21 

Gambar 2. 3 Analisis Kerangka Berpikir ............................................................ 22 

Gambar 3. 1 Kolam renang wiladatika ................................................................ 28 



DAFTAR LAMPIRAN 

xii 

 

 

Halaman 

Lampiran 1. Instrumen Penelitian ....................................................................... 50 

Lampiran 2. Validitas Instrumen Penelitian ........................................................ 57 

Lampiran 3. Data Responden Kecerdasan Emosional ......................................... 59 

Lampiran 4. Data Responden Renang 1500m Bebas ........................................... 60 

Lampiran 5. Statistik .......................................................................................... 61 

Lampiran 6. Video Latihan Visualisasi Renang Gaya bebas ............................... 63 

Lampiran 7. Dokumentasi Kegiatan Selama Penelitian ....................................... 64 

Lampiran 8. Surat Surat ...................................................................................... 66 


