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ABSTRACT 

 

Self-confidence in sports is a key factor influencing athletic performance. Preliminary 

findings from a study of athletes at PB Mustika Badminton revealed self-doubt and difficulty 

maintaining focus during competition. This study aims to investigate the effect of imagery 

rehearsal training on improving self-confidence in sports. 

This study employed a quantitative experimental method using a two-group pretest-

posttest quasi-experimental design. The study sample consisted of 30 athletes divided into an 

experimental group and a control group, each comprising 15 athletes. Data were collected 

using the Athlete Self-Confidence Questionnaire (ASQ) and analyzed using the Wilcoxon 

Signed-Rank Test and the Mann-Whitney U Test. 

The results showed that the experimental group’s self-confidence scores increased from 

33.53 to 78.53 following the training. The Wilcoxon test revealed a significant difference 

between the pre-test and post-test (p = 0.001 < 0.05), while the Mann-Whitney test showed a 

significant difference between the experimental and control groups (p = 0.000 < 0.05). Thus, 

imagery rehearsal training effectively enhances self-confidence in sports among athletes at PB 

Mustika Badminton. 

Keywords: imagery rehearsal, sports confidence, badminton athletes. 

 

ABSTRAK 

 

Kepercayaan diri dalam olahraga merupakan faktor penting yang memengaruhi 

performa atlet. Hasil studi awal pada atlet PB Mustika Badminton menunjukkan adanya 

keraguan terhadap kemampuan diri dan kesulitan mempertahankan fokus saat bertanding. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan imagery rehearsal terhadap 

peningkatan kepercayaan diri dalam olahraga. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif eksperimen dengan desain quasi 

experiment two-group pretest-posttest design. Subjek penelitian berjumlah 30 atlet yang dibagi 

menjadi kelompok eksperimen dan kontrol masing-masing 15 atlet. Data dikumpulkan 

menggunakan Athlete Self-Confidence Questionnaire (ASQ) dan dianalisis dengan uji 

Wilcoxon Signed-Rank Test serta Mann-Whitney U Test. 

Hasil penelitian menunjukkan skor kepercayaan diri kelompok eksperimen meningkat 

dari 33,53 menjadi 78,53 setelah pelatihan. Uji Wilcoxon menunjukkan perbedaan signifikan 

antara pre-test dan post-test (p = 0,001 < 0,05), sedangkan uji Mann-Whitney menunjukkan 

perbedaan signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol (p = 0,000 < 0,05). Dengan 

demikian, pelatihan imagery rehearsal efektif meningkatkan kepercayaan diri dalam olahraga 

pada atlet PB Mustika Badminton. 

Kata kunci: imagery rehearsal, kepercayaan diri dalam olahraga, atlet bulu tangkis 
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