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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan mental imagery terhadap
peningkatan ketepatan smash pada atlet bola voli Club Pelita Perkasa Pidie Jaya. Penelitian
ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain Pretest-Posttest Control Group
Design. Sampel berjumlah 30 atlet yang dibagi secara acak ke dalam dua kelompok, yaitu
kelompok eksperimen yang diberi perlakuan berupa latihan mental imagery, dan kelompok
kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Teknik pengumpulan data dilakukan melalui
observasi terstruktur, tes ketepatan smash, angket, wawancara terstruktur, serta dokumentasi.
Data dianalisis menggunakan uji normalitas, uji homogenitas, dan uji t (paired sample t-test)
untuk mengetahui perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan pada ketepatan smash kelompok
eksperimen setelah diberikan perlakuan latihan mental imagery, dengan nilai signifikansi (p <
0,05), sedangkan kelompok kontrol tidak menunjukkan perubahan yang berarti. Latihan
mental imagery terbukti membantu meningkatkan fokus, kepercayaan diri, dan konsistensi
gerakan atlet dalam melakukan smash. Dengan demikian, latihan ini dapat dijadikan sebagai
strategi efektif dalam program pelatihan untuk meningkatkan performa teknik atlet bola voli,
khususnya dalam aspek ketepatan smash.

Kata kunci: Mental imagery, ketepatan smash, bola voli, pelatihan non-fisik, atlet voli.

Pendahuluan

Dalam era kompetisi olahraga yang
semakin  ketat, penguasaan  teknik
permainan yang presisi menjadi faktor
penentu keberhasilan atlet, khususnya
dalam cabang olahraga bola voli. Salah
satu teknik yang sangat strategis dalam
permainan voli adalah smash, vyaitu
pukulan keras dan tajam yang ditujukan ke
area lawan dengan kecepatan dan akurasi
tinggi. Smash tidak hanya membutuhkan
kekuatan fisik, tetapi juga ketepatan,

konsentrasi, dan pengambilan keputusan
dalam hitungan detik. Kegagalan dalam
mengeksekusi  smash  dengan  akurat
seringkali  berakibat pada hilangnya
momentum permainan dan poin Yyang
seharusnya bisa diraih.

Latihan mental imagery merupakan proses
pembentukan dan pengulangan
pengalaman gerak secara mental, tanpa
gerakan fisik nyata. Dalam konteks
olahraga, strategi ini memungkinkan atlet
membayangkan secara detail proses
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melakukan teknik, termasuk posisi tubuh,
lintasan bola, serta situasi permainan. Studi
sebelumnya menunjukkan bahwa mental
imagery dapat memperkuat koneksi antara
otak dan sistem motorik, sehingga
mendukung peningkatan ketepatan dan
konsistensi gerakan ketika diaplikasikan di
lapangan. Oleh karena itu, mental imagery
menjadi salah satu pendekatan yang sangat
relevan dalam meningkatkan akurasi dan
ketepatan smash pada atlet voli.

Club Voli Pelita Perkasa Pidie Jaya
sebagai salah satu klub pembinaan di
daerah, memiliki peran penting dalam
mencetak atlet-atlet potensial. Namun,
hasil evaluasi pelatihan menunjukkan
bahwa sebagian atlet masih mengalami
kesulitan dalam menjaga konsistensi dan
akurasi smash, terutama saat menghadapi
tekanan pertandingan. Situasi ini mendesak
perlunya terobosan metode pelatihan yang
tidak hanya mengandalkan pengulangan
fisik, tetapi juga membangun ketajaman
visualisasi, fokus mental, dan kesiapan
psikologis.

Berangkat dari urgensi tersebut, penelitian
ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh
latihan ~ mental imagery  terhadap
peningkatan ketepatan smash pada atlet
voli Club Pelita Perkasa Pidie Jaya.
Penelitian ini diharapkan tidak hanya
memberikan bukti empiris mengenai
efektivitas imagery dalam konteks voli,
tetapi juga menjadi dasar pengembangan
program latihan terpadu yang mencakup
dimensi fisik dan mental secara seimbang.

Teori

Latihan mental imagery merupakan proses
pembentukan dan pengulangan
pengalaman gerak secara mental, tanpa
gerakan fisik nyata. Dalam konteks
olahraga, strategi ini memungkinkan atlet
membayangkan secara detail proses
melakukan teknik, termasuk posisi tubuh,
lintasan bola, serta situasi permainan.

Studi sebelumnya menunjukkan bahwa
mental imagery dapat memperkuat
koneksi antara otak dan sistem motorik,
sehingga mendukung peningkatan
ketepatan dan konsistensi gerakan ketika
diaplikasikan di lapangan. Oleh karena itu,
mental imagery menjadi salah satu
pendekatan yang sangat relevan dalam
meningkatkan akurasi dan ketepatan
smash pada atlet voli.

Club Voli Pelita Perkasa Pidie Jaya
sebagai salah satu klub pembinaan di
daerah, memiliki peran penting dalam
mencetak atlet-atlet potensial. Namun,
hasil evaluasi pelatihan menunjukkan
bahwa sebagian atlet masih mengalami
kesulitan dalam menjaga konsistensi dan
akurasi smash, terutama saat menghadapi
tekanan pertandingan. Situasi ini mendesak
perlunya terobosan metode pelatihan yang
tidak hanya mengandalkan pengulangan
fisik, tetapi juga membangun ketajaman
visualisasi, fokus mental, dan kesiapan
psikologis.

Metode Penelitian
Pendekatan dan Jenis Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif eksperimental dengan desain
Pretest-Posttest Control Group Design
yang Dbertujuan untuk menguji secara
objektif pengaruh latihan mental imagery
terhadap peningkatan ketepatan smash
pada atlet bola voli Club Pelita Perkasa
Pidie Jaya. Dalam desain ini, terdapat dua
kelompok yang dipilih secara acak, yaitu
kelompok eksperimen yang diberikan
perlakuan berupa program latihan mental
imagery, dan kelompok kontrol yang tidak
menerima perlakuan. Sebelum dan sesudah
perlakuan, kedua kelompok diberi tes
ketepatan smash untuk mengukur tingkat
perubahan  performa. Penelitian ini
dilaksanakan selama dua bulan, terhitung
sejak Januari hingga Maret, di lokasi
latihan klub tersebut yang secara konsisten
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menjadi tempat berkumpulnya para atlet
setiap minggu.

Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh atlet Club Pelita Perkasa yang
berjumlah 30 orang, dan seluruhnya
dijadikan sampel dengan teknik total
sampling karena jumlahnya masih di
bawah 100. Teknik pengumpulan data
dilakukan melalui observasi terstruktur
selama latihan, tes ketepatan smash di
lapangan dengan target yang terukur, serta
penggunaan angket skala Likert untuk
mengukur persepsi dan keterlibatan atlet
dalam latihan mental imagery. Selain itu,
dilakukan pula wawancara terstruktur
dengan atlet dan  pelatih  untuk
memperkaya informasi kualitatif mengenai
pengalaman mereka. Data tambahan
diperoleh melalui dokumentasi berupa foto
dan video dari proses latihan maupun
pertandingan.

Data yang diperoleh dianalisis
menggunakan metode statistik deskriptif
dan inferensial. Tahap awal dilakukan uji
normalitas (menggunakan Shapiro-Wilk
atau Kolmogorov-Smirnov) untuk
memastikan distribusi data, dilanjutkan
dengan uji homogenitas (Levene’s Test)
untuk menguji kesamaan varians antar
kelompok. Untuk menguji hipotesis,
digunakan uji t berpasangan (paired
sample t-test) untuk mengetahui perbedaan
signifikan sebelum dan sesudah perlakuan
pada kelompok eksperimen. Interpretasi
hasil  dilakukan  berdasarkan nilai
signifikansi (p-value) dengan a = 0,05.
Jika nilai p < 0,05 maka HO ditolak,
menandakan bahwa latihan mental imagery
memiliki pengaruh signifikan terhadap
ketepatan smash. Analisis ini juga
dilengkapi dengan analisis deskriptif
seperti nilai rata-rata, standar deviasi, dan
distribusi skor guna memberikan gambaran
umum mengenai peningkatan performa
atlet secara kuantitatif. Dengan pendekatan

ini,  penelitian  diharapkan ~ mampu
memberikan bukti empiris dan aplikatif
terhadap efektivitas latihan mental imagery
dalam meningkatkan performa teknik
olahraga, khususnya smash dalam bola
voli.

Hasil Peneitian

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui
pengaruh latihan mental imagery terhadap
peningkatan ketepatan smash pada atlet
bola voli Club Pelita Perkasa Pidie Jaya.
Sampel terdiri dari 30 atlet yang dibagi ke
dalam dua kelompok, yaitu kelompok
eksperimen dan  kelompok  kontrol,
masing-masing berjumlah 15 orang.
Berikut hasil pengukuran ketepatan smash
sebelum (pretest) dan sesudah (posttest)
perlakuan:

1. Hasil Pretest dan Posttest
Kelompok Eksperimen
Rata-rata hasil pretest ketepatan
smash pada kelompok eksperimen
adalah 62,40, sedangkan posttest
meningkat menjadi  79,60. Ini
menunjukkan adanya peningkatan
sebesar 17,20 poin setelah diberikan
latihan mental imagery. Hasil uji
paired sample t-test menunjukkan
nilai signifikansi (p) sebesar 0,001 <
0,05, yang berarti terdapat perbedaan
yang signifikan antara sebelum dan
sesudah perlakuan.

2. Hasil Pretest dan Posttest
Kelompok Kontrol
Pada kelompok kontrol, nilai pretest
rata-rata adalah 63,00, dan posttest
hanya meningkat sedikit menjadi
64,13, atau peningkatan sebesar 1,13
poin. Hasil uji paired sample t-test
menunjukkan nilai signifikansi (p)
sebesar 0,317 > 0,05, yang berarti
tidak terdapat perbedaan signifikan
antara pretest dan posttest pada
kelompok kontrol.
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3. Perbandingan Antar Kelompok
Perbandingan  antara  kelompok
eksperimen dan kontrol
menunjukkan bahwa kelompok yang
mengikuti latihan mental imagery
mengalami  peningkatan ketepatan
smash secara signifikan, sedangkan
kelompok yang tidak mengikuti
perlakuan tidak menunjukkan
perubahan berarti. Hasil ini diperkuat
dengan analisis deskriptif yang
menunjukkan peningkatan skor rata-
rata yang lebih tinggi serta distribusi
nilai yang lebih stabil pada kelompok
eksperimen.

Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui
bahwa latihan mental imagery memberikan
pengaruh  yang signifikan terhadap
peningkatan ketepatan smash pada atlet
bola voli Club Pelita Perkasa Pidie Jaya.
Hal ini dibuktikan dari perbedaan yang
nyata antara hasil pretest dan posttest pada
kelompok eksperimen yang mengalami
peningkatan rata-rata sebesar 17,20 poin,
dengan nilai signifikansi (p = 0,001) lebih
kecil dari 0,05. Sebaliknya, pada kelompok
kontrol, peningkatan hanya terjadi sebesar
1,13 poin dan tidak signifikan secara
statistik (p = 0,317). Fakta ini
menunjukkan bahwa peningkatan performa
ketepatan smash tidak terjadi secara alami,
melainkan dipengaruhi oleh intervensi
berupa latihan mental imagery.

Latihan mental imagery membantu atlet
dalam memvisualisasikan gerakan smash
secara terstruktur dan terfokus, sehingga
memperkuat koordinasi gerak,
pengambilan keputusan, serta kesiapan
mental dalam situasi permainan nyata.
Dengan membayangkan teknik smash
secara mental berulang kali, atlet dapat
mengaktifkan jalur motorik otak yang
sama seperti ketika benar-benar melakukan
gerakan, sehingga mengoptimalkan
koneksi saraf dan respons tubuh saat

melakukan smash. Hal ini sejalan dengan
pendapat Martin, Moritz, & Hall (1999),
yang menyatakan bahwa imagery efektif
untuk meningkatkan performa teknis,
konsentrasi, dan kepercayaan diri atlet.

Selain itu, hasil wawancara mendukung
temuan kuantitatif, di mana para atlet
mengaku merasa lebih fokus, percaya diri,
dan siap secara mental setelah mengikuti
latihan mental imagery. Mereka juga
menyatakan bahwa latihan ini membantu
mengurangi rasa gugup dan meningkatkan
ketenangan saat melakukan smash. Ini
menguatkan pandangan bahwa komponen
psikologis  sangat  penting  dalam
menunjang performa fisik atlet, terutama
dalam teknik yang menuntut presisi tinggi
seperti smash.

Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa mental imagery merupakan metode
pelatihan non-fisik yang efektif untuk
meningkatkan ketepatan teknik dalam
olahraga bola voli. Latihan ini layak
dijadikan bagian integral dalam program
latihan rutin atlet, terutama untuk aspek-
aspek  teknis  yang  membutuhkan
koordinasi, fokus, dan konsistensi. Temuan
ini juga membuka peluang bagi pelatih dan
pembina olahraga untuk mengembangkan
pendekatan latihan yang tidak hanya
berorientasi pada fisik, tetapi juga pada
penguatan mental dan kognitif atlet.

Kesimpulan dan Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis
data yang telah dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa latihan mental imagery
berpengaruh signifikan terhadap
peningkatan ketepatan smash pada atlet
bola voli Club Pelita Perkasa Pidie Jaya.
Kelompok eksperimen yang diberikan
perlakuan berupa latihan mental imagery
menunjukkan peningkatan skor ketepatan
smash vyang signifikan dibandingkan
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dengan kelompok kontrol yang tidak
mendapatkan perlakuan. Hal ini dibuktikan
melalui hasil uji statistik paired sample t-
test dengan nilai signifikansi (p < 0,05),
serta peningkatan rata-rata skor yang lebih
tinggi pada kelompok eksperimen.

Latihan mental imagery terbukti mampu
membantu  atlet dalam  membentuk
gambaran mental yang kuat terhadap
gerakan smash, meningkatkan fokus,
kesiapan mental, dan kepercayaan diri.
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