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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh mental imagery training terhadap peningkatan kepercayaan
diri atlet bola voli dengan mempertimbangkan tingkat kecemasan kompetitif sebagai variabel moderator. Desain
penelitian menggunakan pendekatan eksperimen semu (quasi-experimental) dengan model pretest—posttest—
follow-up control group design melibatkan 30 atlet bola voli aktif di Lombok Tengah. Subjek dibagi ke dalam
empat kelompok berdasarkan kombinasi jenis imagery (internal dan eksternal) serta tingkat kecemasan (tinggi
dan rendah). Instrumen yang digunakan meliputi Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R) untuk
mengukur kepercayaan diri dan Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2) untuk mengukur kecemasan kompetitif. Celah
penelitian terletak pada kurangnya studi yang menguji interaksi antara jenis imagery dan tingkat kecemasan
dalam konteks olahraga beregu seperti bola voli, terutama pada populasi atlet daerah di Indonesia. Hasil analisis
ANAVA dua jalur menunjukkan bahwa mental imagery training berpengaruh signifikan terhadap peningkatan
kepercayaan diri atlet (p < 0,05). Atlet dengan kecemasan rendah menunjukkan peningkatan kepercayaan diri
yang lebih besar dibandingkan dengan atlet berkecemasan tinggi. Selain itu, terdapat interaksi signifikan antara
jenis imagery dan tingkat kecemasan, di mana internal imagery lebih efektif bagi atlet dengan konsentrasi tinggi,
sedangkan external imagery lebih bermanfaat bagi atlet dengan konsentrasi rendah. Hasil penelitian mendukung
bahwa mental imagery training merupakan strategi psikologis efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri dan
mengelola kecemasan kompetitif, serta memberikan dasar empiris bagi pengembangan program pelatihan
mental berbasis budaya dalam pembinaan olahraga di Indonesia.

Kata kunci: Mental Imagery Training, Kepercayaan Diri Atlet, Kecemasan Kompetitif Bola Voli, Psikologi
Olahraga.

Building Athletes' Self-Confidence through Mental Imagery: A
Psychological Strategy for Overcoming Competitive Anxiety in
Team Sports
Abstract

This study aims to analyze the effect of mental imagery training on increasing the self-confidence of volleyball
athletes by considering the level of competitive anxiety as a moderator variable. The study design used a quasi-
experimental approach with a pretest—posttest—follow-up control group design involving 30 active volleyball
athletes in Central Lombok. Subjects were divided into four groups based on the combination of imagery type
(internal and external) and anxiety level (high and low). The instruments used included the Competitive State
Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R) to measure self-confidence and the Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2) to
measure competitive anxiety. A research gap lies in the lack of studies examining the interaction between
imagery type and anxiety level in the context of team sports such as volleyball, especially in regional athlete
populations in Indonesia. The results of the two-way ANOVA analysis showed that mental imagery training had a
significant effect on increasing athletes' self-confidence (p < 0.05). Athletes with low anxiety showed a greater
increase in self-confidence compared to athletes with high anxiety. Furthermore, there was a significant
interaction between imagery type and anxiety level, with internal imagery being more effective for athletes with
high concentration. In contrast, external imagery was more beneficial for athletes with low concentration. The
study's findings support the idea that mental imagery training is an effective psychological strategy for enhancing
self-confidence and managing competitive anxiety, and provide an empirical basis for developing culture-based
mental imagery training programs in sports development in Indonesia.

Keywords: Mental Imagery Training, Athlete Self-Confidence, Volleyball Competitive Anxiety, Sports
Psychology.
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PENDAHULUAN

Dalam lanskap olahraga kompetitif modern, keberhasilan seorang atlet tidak hanya
ditentukan oleh kemampuan fisik dan teknis, melainkan juga oleh kekuatan psikologis yang
menopang kesiapan mental mereka untuk berkompetisi di bawah tekanan tinggi. Dua faktor
psikologis utama yang berperan besar dalam menentukan performa atlet adalah
kepercayaan diri (self-confidence) dan kecemasan kompetitif (competitive anxiety).
Kepercayaan diri mencerminkan keyakinan seorang atlet terhadap kemampuannya untuk
tampil optimal dan mengatasi tantangan selama pertandingan, sedangkan kecemasan
kompetitif mengacu pada kondisi emosional negatif yang muncul akibat tekanan performa
dan ekspektasi eksternal. Hubungan antara keduanya bersifat saling berlawanan,
peningkatan kecemasan sering kali menyebabkan penurunan kepercayaan diri, yang pada
akhirnya berdampak pada performa atlet di lapangan (Corrado et al., 2025; Gonzalez-Peno
et al., 2025; Widyastuti et al., 2024).

Penelitian terkini menyoroti bahwa penguasaan keterampilan mental, terutama melalui
mental imagery, berperan penting dalam memperkuat kepercayaan diri dan mengelola
kecemasan kompetitif. Teknik ini memungkinkan atlet memvisualisasikan situasi
pertandingan dan merasakan pengalaman sukses sebelum kompetisi berlangsung,
sehingga memperkuat kesiapan psikologis dan fisiologis. Ketika imagery dikombinasikan
dengan self-talk positif dan model PETTLEP (Physical, Environment, Task, Timing,
Learning, Emotion, Perspective), peningkatan efikasi diri menjadi lebih signifikan (Corrado et
al.,, 2025; Singh & Bhowmik, 2020). Bukti empiris menunjukkan bahwa imagery efektif
meningkatkan performa psikologis dan teknis dalam berbagai cabang olahraga seperti
sepak bola, panahan, dan precision sports (Singh & Bhowmik, 2020; Widyastuti et al., 2024).

Masalah yang dihadapi atlet bola voli di tingkat kompetitif bukan hanya berakar pada
aspek teknis, melainkan juga pada ketidaksiapan mental dalam menghadapi tekanan
pertandingan. Dalam banyak kasus, atlet menunjukkan gejala kecemasan seperti
ketegangan otot, detak jantung meningkat, atau ketakutan terhadap kegagalan yang
memengaruhi koordinasi gerak dan pengambilan keputusan. Kecemasan yang tidak dikelola
dengan baik dapat menurunkan rasa percaya diri dan menghambat penampilan terbaik atlet.
Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa dalam olahraga beregu, seperti voli, tingkat
kecemasan cenderung lebih tinggi dibandingkan olahraga individual karena tuntutan sosial
dan tekanan dari tim (Sanader et al., 2021; MNaTtoiaoupag et al., 2022).

Solusi umum untuk mengatasi permasalahan tersebut adalah dengan menerapkan
pendekatan psikologis terstruktur seperti Psychological Skills Training (PST) yang
mencakup strategi goal setting, relaksasi, self-talk, dan imagery. Pelatihan keterampilan
mental ini terbukti mampu menurunkan tingkat kecemasan sebelum kompetisi dan
meningkatkan kepercayaan diri atlet (Sandhu, 2022). Penelitian oleh (Piffaretti & Carr, 2022)
menunjukkan bahwa intervensi berbasis mindfulness dan imagery tidak hanya
meningkatkan fokus dan regulasi emosi, tetapi juga memperbaiki ketahanan mental atlet
voli. Dalam konteks Indonesia dan Asia Tenggara, pengintegrasian teknik mental ke dalam
program pelatihan olahraga masih relatif terbatas dan belum sepenuhnya mengakomodasi
konteks sosial budaya serta nilai-nilai religius yang memengaruhi persepsi atlet terhadap
intervensi psikologis (Amaro & Brandao, 2023; Budnik—Przybylska et al., 2022). Oleh karena
itu, penelitian ini menjadi penting untuk mengkaji efektivitas mental imagery training dalam
meningkatkan kepercayaan diri dengan mempertimbangkan tingkat kecemasan atlet voli di
Lombok Tengah.

Pendekatan mental imagery telah berkembang pesat dengan berbagai variasi bentuk
dan penerapan, termasuk internal imagery (perspektif orang pertama) dan external imagery
(perspektif pengamat). Keduanya memiliki efek psikologis dan performatif yang berbeda
tergantung pada fokus perhatian dan tingkat konsentrasi atlet (Puspita et al., 2024;
Ramadhan & Effendy, 2021). Dalam konteks voli, internal imagery cenderung memberikan
hasil lebih baik pada atlet dengan konsentrasi tinggi karena memungkinkan mereka
merasakan gerakan dan koordinasi tubuh secara kinestetik, sedangkan external imagery
lebih efektif bagi atlet dengan konsentrasi rendah atau pemula karena memberikan
gambaran visual tentang performa ideal (Ardiyanto et al., 2021; Parimi et al., 2024).

Durasi dan intensitas latihan imagery juga menjadi faktor penting dalam menentukan
efektivitasnya. Penelitian oleh (ltoh et al., 2023) menegaskan bahwa dosis latihan yang lebih
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panjang dan disesuaikan dengan kebutuhan individu dapat menghasilkan peningkatan
signifikan dalam performa dan regulasi emosi. Pendekatan PETTLEP imagery secara
khusus telah terbukti efektif dalam meningkatkan efikasi diri dan performa karena meniru
kondisi aktual pertandingan secara realistis (Lu & Xu, 2023; Widyastuti et al., 2024).
Misalnya, dalam olahraga karate dan tenis, penerapan PETTLEP imagery meningkatkan
keyakinan atlet terhadap kemampuan diri serta mengoptimalkan koordinasi motorik dan
akurasi (Cherappurath et al., 2020; Chung & Bing, 2025). Efektivitas metode ini juga
diperkuat oleh tinjauan sistematis (Morone et al., 2022) yang menegaskan bahwa PETTLEP
imagery memberikan efek positif yang konsisten terhadap peningkatan efikasi diri dan
performa di berbagai cabang olahraga.

Dalam konteks lokal, pelatihan mental berbasis imagery di Indonesia masih jarang
diterapkan secara sistematis. Namun, studi-studi terkini di lingkungan olahraga nasional
menunjukkan bahwa imagery dapat meningkatkan akurasi servis dan smash dalam bola
voli, terutama bila dikombinasikan dengan fokus perhatian eksternal (Inatomi et al., 2022;
Laksana et al., 2024; Supriatna et al., 2024). Oleh sebab itu, penelitian ini menitikberatkan
pada penerapan mental imagery internal dan eksternal sebagai strategi peningkatan
kepercayaan diri dengan mempertimbangkan perbedaan tingkat kecemasan atlet.

Berbagai studi terdahulu telah menunjukkan efektivitas mental imagery training dalam
meningkatkan performa dan aspek psikologis atlet. Namun, sebagian besar penelitian
berfokus pada cabang olahraga individual seperti panahan, karate, dan tenis, sementara
konteks olahraga beregu seperti voli masih kurang terjelajahi (Corrado et al., 2025;
Widyastuti et al., 2024). Selain itu, belum banyak penelitian yang secara eksplisit menguiji
interaksi antara jenis imagery (internal dan eksternal) dengan tingkat kecemasan atlet dalam
konteks voli. Beberapa temuan menunjukkan bahwa kecemasan dapat memoderasi
hubungan antara imagery dan performa, tetapi hasilnya tidak konsisten di berbagai populasi
atlet (et al., 2020; Vasconcelos-Raposo et al., 2024).

Keterbatasan lain terletak pada konteks budaya dan sosial yang memengaruhi
efektivitas intervensi psikologis. Di Indonesia, persepsi terhadap pelatihan psikologis masih
kerap dipengaruhi oleh norma sosial, nilai keagamaan, dan tingkat literasi psikologi olahraga
yang rendah (Budnik—Przybylska et al., 2022; Corrado et al., 2025). Banyak atlet dan pelatih
yang belum memahami sepenuhnya pentingnya keterampilan mental dalam pembinaan
olahraga, sehingga intervensi psikologis belum diintegrasikan secara optimal ke dalam
program latihan rutin. Selain itu, pendekatan imagery yang digunakan di luar negeri sering
kali belum disesuaikan dengan konteks budaya lokal yang religius dan kolektif. Dengan
demikian, diperlukan model pelatihan mental yang tidak hanya efektif secara empiris tetapi
juga relevan secara kultural, khususnya dalam konteks atlet bola voli di Lombok Tengah
yang hidup dalam lingkungan sosial dan religius yang khas.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh mental imagery training baik
internal maupun eksternal terhadap peningkatan kepercayaan diri atlet voli di Lombok
Tengah, dengan mempertimbangkan tingkat kecemasan mereka. Secara khusus, penelitian
ini mengeksplorasi interaksi antara jenis imagery dan tingkat kecemasan dalam membentuk
kepercayaan diri atlet. Tujuan ini mencakup: (1) mengidentifikasi efek latihan imagery
internal dan eksternal terhadap kepercayaan diri; (2) mengevaluasi perbedaan pengaruh
berdasarkan tingkat kecemasan (tinggi vs. rendah); serta (3) menilai interaksi antara kedua
variabel tersebut dalam konteks performa psikologis atlet voli.

Kebaruan (novelty) penelitian ini terletak pada penggabungan perspektif sport
psychology modern dengan konteks lokal Indonesia. Berbeda dengan penelitian
sebelumnya yang cenderung berfokus pada populasi atlet elit di negara maju, penelitian ini
menyoroti penerapan mental imagery training di kalangan atlet daerah yang memiliki
dinamika sosial dan budaya yang khas. Penelitian ini juga memperkenalkan kerangka
intervensi imagery yang adaptif terhadap nilai-nilai lokal, termasuk integrasi aspek religius
dan sosial yang relevan dengan konteks Lombok Tengah. Dengan demikian, hasil penelitian
ini diharapkan dapat memperluas pemahaman mengenai efektivitas mental imagery dalam
meningkatkan kepercayaan diri dan mengelola kecemasan di lingkungan olahraga beregu
Indonesia.

Ruang lingkup penelitian ini dibatasi pada atlet bola voli di Lombok Tengah yang aktif
berkompetisi di tingkat daerah. Fokus utamanya adalah pada aspek psikologis, bukan
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teknis, dengan pengukuran berbasis instrumen valid seperti Sports Confidence Inventory
(SCI) dan Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2). Melalui pendekatan
eksperimental, penelitian ini berupaya memberikan bukti empiris mengenai efektivitas
latihan imagery serta memberikan dasar ilmiah untuk penerapan pelatihan mental di tingkat
pelatih dan organisasi olahraga lokal. Hasil yang diperoleh diharapkan dapat menjadi
kontribusi nyata bagi pengembangan psikologi olahraga di Indonesia, khususnya dalam
membangun atlet yang tidak hanya tangguh secara fisik, tetapi juga kuat secara mental.

METODE
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen semu
(quasi-experimental) yang melibatkan dua kelompok perlakuan (mental imagery internal dan
mental imagery eksternal) serta mempertimbangkan tingkat kecemasan (tinggi dan rendah)
sebagai variabel atributif. Rancangan penelitian ini mengadopsi model pretest—posttest
control design dengan tindak lanjut (follow-up), yang terbukti efektif untuk menguiji intervensi
psikologis seperti mental imagery training dalam konteks olahraga (Volgemute et al., 2024;
Podlog et al., 2020). Desain ini memungkinkan peneliti menilai perubahan tingkat
kepercayaan diri dan kecemasan sebelum dan sesudah perlakuan, serta memeriksa
keberlanjutan efek pelatihan setelah periode tertentu.

Bahan utama yang digunakan dalam penelitian ini mencakup instrumen psikologis
yang telah tervalidasi secara internasional, yaitu Competitive State Anxiety Inventory-2
Revised (CSAI-2R) dan Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2). Instrumen CSAI-2R digunakan untuk
mengukur tingkat kepercayaan diri, kecemasan kognitif, dan kecemasan somatik dalam
konteks kompetitif. Skala ini banyak diterapkan dalam penelitian lintas cabang olahraga
seperti tenis, jiu-jitsu, dan renang, dengan reliabilitas yang baik pada dimensi kepercayaan
diri (Balite et al., 2021; Conde-Ripoll et al., 2024; Freire et al., 2020). Adapun SAS-2
digunakan untuk menilai kecemasan kompetitif secara lebih spesifik pada konteks olahraga.
Versi terbaru dari SAS-2 telah divalidasi secara lintas budaya, dengan nilai Cronbach’s
alpha antara 0.83-0.92, Composite Reliability (CR) antara 0.79-0.84, dan Average Variance
Extracted (AVE) antara 0.54-0.67, menegaskan reliabilitas dan konsistensinya (Akman et
al., 2025; Li et al., 2023; Tomczak et al., 2022).

Selain instrumen pengukuran psikologis, penelitian ini juga menggunakan modul
pelatihan mental imagery berbasis PETTLEP (Physical, Environment, Task, Timing,
Learning, Emotion, and Perspective) yang dikembangkan dan disesuaikan dengan konteks
olahraga bola voli. Modul ini telah terbukti efektif dalam meningkatkan efikasi diri dan
performa di berbagai cabang olahraga seperti karate, tenis, sepak bola, dan bulu tangkis
(Cherappurath et al., 2020; Widyastuti et al., 2024).

Subjek Penelitian

Subjek penelitian terdiri dari 30 atlet bola voli aktif di Kabupaten Lombok Tengah yang
dipilih menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria: (1) aktif mengikuti
latihan minimal tiga kali per minggu, (2) memiliki pengalaman kompetisi minimal dua tahun,
dan (3) bersedia mengikuti seluruh rangkaian pelatihan. Atlet diklasifikasikan menjadi dua
kelompok berdasarkan hasil pra-penilaian tingkat kecemasan menggunakan SAS-2, yaitu
kelompok kecemasan tinggi dan kelompok kecemasan rendah. Masing-masing kelompok
kemudian dibagi secara acak menjadi dua subkelompok perlakuan, yaitu mental imagery
internal dan mental imagery eksternal, menghasilkan empat kombinasi eksperimen (A1B1,
A1B2, A2B1, A2B2).

Untuk mengontrol perbedaan karakteristik individu, kelompok dibentuk agar memiliki
komposisi homogen dalam hal jenis kelamin, usia, dan tingkat pengalaman bermain.
Pendekatan matching antar kelompok digunakan guna memastikan kesetaraan kemampuan
dasar dan kondisi psikologis awal. Strategi ini umum digunakan dalam penelitian olahraga di
mana randomisasi penuh tidak memungkinkan, khususnya dalam lingkungan tim atau
pelatihan yang sedang berlangsung (F. Wang, 2023a). Seluruh partisipan diberikan
penjelasan rinci tentang tujuan penelitian, manfaat, dan prosedur pelatihan, serta
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menandatangani lembar persetujuan partisipasi (informed consent) sesuai dengan etika
penelitian olahraga.

Eksperiment Set-up

Penelitian ini menggunakan rancangan eksperimen semu dengan desain pretest—
posttest dan tindak lanjut (follow-up) yang dilaksanakan selama delapan minggu dengan
frekuensi tiga sesi latihan per minggu. Setiap sesi berdurasi antara 13 hingga 18 menit,
mengacu pada temuan dose—response yang menunjukkan bahwa variasi durasi tersebut
memberikan hasil optimal terhadap peningkatan performa dan regulasi psikologis atlet (Itoh
et al., 2023). Intervensi dilakukan dengan menerapkan dua bentuk utama mental imagery,
yaitu internal imagery dan external imagery, sesuai prinsip PETTLEP (Physical,
Environment, Task, Timing, Learning, Emotion, and Perspective). Atlet pada kelompok
internal imagery diarahkan untuk membayangkan diri mereka dari perspektif orang pertama,
menekankan pengalaman kinestetik seperti sensasi fisik saat melakukan servis, smash,
atau blok. Sementara itu, kelompok external imagery diminta membayangkan diri mereka
dari perspektif pengamat eksternal, berfokus pada visualisasi gerakan tubuh secara
menyeluruh dan sinkronisasi tim. Seluruh latihan dilaksanakan di lingkungan yang tenang
dengan panduan audio yang berisi instruksi verbal sesuai prinsip PETTLEP, melibatkan
unsur fisik dan emosional realistis yang menyerupai kondisi pertandingan sesungguhnya
(Cherappurath et al., 2020).

Prosedur penelitian dimulai dengan pretest menggunakan Competitive State Anxiety
Inventory-2 Revised (CSAI-2R) dan Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2) untuk menilai tingkat
kepercayaan diri, kecemasan kognitif, dan kecemasan somatik atlet. Setelah itu, peserta
menjalani delapan minggu pelatihan imagery di bawah bimbingan peneliti dan pelatih
bersertifikat yang telah mendapatkan pelatihan teknik imagery berbasis PETTLEP. Selama
pelatihan, peserta diarahkan untuk mempertahankan fokus, melakukan relaksasi napas,
serta menginternalisasi emosi positif yang terkait dengan performa ideal. Setelah program
berakhir, dilakukan posttest untuk mengevaluasi perubahan psikologis yang terjadi, serta
follow-up test dua minggu kemudian untuk menilai keberlanjutan efek intervensi. Eksperimen
ini dilaksanakan di GOR Tastura dan GOR Poltekpar Lombok Tengah, dengan jadwal
latihan disesuaikan dengan kegiatan tim agar tidak mengganggu rutinitas latihan reguler.
Proses pelaksanaan dilakukan secara ketat untuk meminimalkan contamination effect antar
kelompok dan memastikan integritas pelaksanaan intervensi (Volgemute et al., 2024; F.
Wang, 2023b).

Statistical Analisis

Analisis data dilakukan secara kuantitatif inferensial menggunakan perangkat lunak
IBM SPSS Statistics versi 26.0. Sebelum pengujian hipotesis, dilakukan uji normalitas
Kolmogorov—Smirnov dan uji homogenitas varians Levene’s Test untuk memastikan bahwa
distribusi data memenuhi asumsi statistik parametrik. Setelah itu, pengujian utama dilakukan
menggunakan Analisis Varians Dua Jalur (Two-Way ANOVA) untuk mengidentifikasi
pengaruh utama mental imagery training terhadap kepercayaan diri dan kecemasan atlet,
serta interaksi antara jenis imagery (internal dan eksternal) dengan tingkat kecemasan
(tinggi dan rendah). Nilai signifikansi ditetapkan pada a = 0,05, dengan interpretasi
tambahan melalui nilai effect size (n?) untuk menilai kekuatan pengaruh intervensi.

Jika hasil ANOVA menunjukkan perbedaan yang signifikan, dilakukan uji lanjutan
Tukey HSD untuk mengetahui pasangan kelompok mana yang memberikan perbedaan
nyata. Selain itu, digunakan repeated measures ANOVA untuk menganalisis efek waktu dan
keberlanjutan pengaruh pelatihan antara hasil pretest, posttest, dan follow-up. Analisis ini
penting untuk menilai apakah efek peningkatan kepercayaan diri atau penurunan
kecemasan bersifat sementara atau bertahan setelah periode intervensi berakhir (Itoh et al.,
2023).

Seluruh hasil dianalisis dengan mempertimbangkan interval kepercayaan 95% guna
meningkatkan ketepatan interpretasi. Sebagai langkah tambahan, dilakukan analisis
sensitivitas terhadap variabel durasi latihan imagery untuk memverifikasi stabilitas hasil
sesuai prinsip dose—response yang diajukan oleh penelitian terbaru (Zhang et al., 2025).
Pendekatan analitik ini memberikan keunggulan dalam mengidentifikasi efek langsung,
interaksi, dan efek berkelanjutan dari pelatihan mental imagery terhadap aspek psikologis
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atlet voli. Dengan kombinasi uji statistik multivariat dan kontrol desain eksperimen semu
yang ketat, metode ini menjamin validitas internal penelitian dan mendukung inferensi
kausal yang lebih kuat dalam konteks pelatihan mental berbasis PETTLEP (Volgemute et
al., 2024).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Bagian ini menyajikan hasil empiris dari penelitian mengenai pengaruh mental imagery
training terhadap kepercayaan diri atlet bola voli di Lombok Tengah, dengan
mempertimbangkan tingkat kecemasan kompetitif yang dimiliki setiap atlet. Data kuantitatif
dikumpulkan menggunakan dua instrumen psikologis terstandar yaitu Sports Confidence
Inventory (SCI) dan Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2). Pengolahan data
dilakukan dengan bantuan perangkat lunak IBM SPSS 20. Analisis statistik meliputi uji
normalitas, uji homogenitas, serta Analisis Varians Dua Jalur (ANAVA dua arah) untuk
mengetahui pengaruh utama dan interaksi antara latihan mental imagery dan tingkat
kecemasan terhadap kepercayaan diri atlet.

Uji Normalitas Data

Sebelum dilakukan analisis utama, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dengan
metode Liliefors (modifikasi dari uji Kolmogorov—Smirnov) untuk memastikan bahwa data
memiliki sebaran normal sehingga memenuhi asumsi uji parametrik. Hasil uji normalitas
disajikan pada Tabel 1 berikut.

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Liliefors (n = 30)

Variabel N L-Hitung L-Tabel (a=0,05) p-value Kesimpulan
Kepercayaan Diri 30 0,122 0,161 0,127 Berdistribusi Normal
Tingkat Kecemasan 30 0,115 0,161 0,143 Berdistribusi Normal

Berdasarkan Tabel 1, nilai L-hitung untuk variabel kepercayaan diri sebesar 0,122 dan
untuk tingkat kecemasan sebesar 0,115, keduanya lebih kecil dari nilai L-tabel 0,161 pada
taraf signifikansi 0,05. Selain itu, nilai p-value > 0,05 menunjukkan bahwa data berdistribusi
normal. Dengan demikian, data penelitian memenuhi asumsi normalitas sehingga analisis
dapat dilanjutkan menggunakan uji parametrik (ANAVA dua jalur).

Uji Homogenitas Varians

Selanjutnya dilakukan uji homogenitas menggunakan Bartlett’s Test untuk memastikan
bahwa varians antar kelompok memiliki kesamaan. Homogenitas varians penting agar hasil
perbandingan antar kelompok valid dan dapat diinterpretasikan secara adil. Hasil uiji
homogenitas disajikan dalam Tabel 2 berikut.

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas Bartlett

Kelompok X? p-

Variabel Perbandingan Hitung f value Kesimpulan
Kepercayaa . 0, Varians
A Diri Tingkat Kecemasan 2,87 938 Homogen

Hasil uji Bartlett menunjukkan nilai x* hitung sebesar 2,87 dengan p-value 0,238 (>
0,05), yang berarti tidak terdapat perbedaan varians yang signifikan antar kelompok. Hal ini
menunjukkan bahwa data antar kelompok memiliki kesamaan varians (homogen), sehingga
asumsi homogenitas terpenuhi dan analisis ANAVA dua jalur dapat dilaksanakan. Temuan
ini juga mengindikasikan bahwa data kepercayaan diri tersebar merata pada setiap kategori
tingkat kecemasan atlet.

Hasil Uji ANAVA Dua Jalur

Uji ANAVA dua jalur diterapkan dalam penelitian ini untuk menguji hipotesis yang
mencakup tiga aspek utama, yaitu pengaruh utama mental imagery training terhadap
kepercayaan diri atlet, pengaruh tingkat kecemasan terhadap kepercayaan diri, serta
interaksi antara kedua variabel tersebut. Melalui pendekatan ini, analisis dilakukan untuk
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mengetahui sejauh mana pelatihan mental imagery berkontribusi terhadap peningkatan
kepercayaan diri atlet dengan mempertimbangkan perbedaan tingkat kecemasan yang
dimiliki masing-masing individu. Hasil analisis statistik dari uji ANAVA dua jalur yang
menggambarkan pengaruh kedua variabel dan interaksinya terhadap kepercayaan diri atlet
disajikan secara lengkap pada Tabel 3 berikut.

Tabel 3. Hasil Uji ANAVA Dua Jalur terhadap Kepercayaan Diri Atlet (n = 30)

L Jumlah Rata-rata . Sig. (p-
Sumber Variasi Kuadrat (JK) df Kuadrat (RJK) F-Hitung value) Keterangan
Mental Imagery 112,45 1 112,45 587 0,021 Signifikan
Training
Tingkat Kecemasan 208,32 2 104,16 6,53 0,013 Signifikan
Interaksi (Imagery 187,09 2 93,55 4,88 0,030 Signifikan
Kecemasan)
Galat (Error) 459,92 24 19,16
Total 967,78 29

Tabel 3 menunjukkan bahwa mental imagery training memiliki pengaruh signifikan
terhadap kepercayaan diri atlet dengan nilai F-hitung = 5,87 dan p-value = 0,021 < 0,05.
Artinya, pelatihan imagery berkontribusi nyata dalam meningkatkan kepercayaan diri atlet
bola voli. Selain itu, tingkat kecemasan juga berpengaruh signifikan terhadap kepercayaan
diri (F-hitung = 6,53; p-value = 0,013), yang berarti atlet dengan tingkat kecemasan rendah
cenderung memiliki rasa percaya diri yang lebih tinggi dibandingkan atlet dengan
kecemasan sedang atau tinggi. Interaksi antara mental imagery dan tingkat kecemasan juga
terbukti signifikan (F-hitung = 4,88; p-value = 0,030), menunjukkan bahwa efektivitas
pelatihan imagery dalam meningkatkan kepercayaan diri bergantung pada kondisi
kecemasan yang dialami atlet. Dengan kata lain, mental imagery memberikan hasil yang
lebih optimal pada atlet dengan kecemasan rendah hingga sedang dibandingkan atlet yang
memiliki kecemasan tinggi.

Temuan penelitian menunjukkan bahwa mental imagery training secara signifikan
berkontribusi terhadap peningkatan kepercayaan diri atlet bola voli, sekaligus menurunkan
tingkat kecemasan kompetitif. Efek positif ini menegaskan rasionalitas teoretis bahwa
visualisasi mental bukan sekadar aktivitas kognitif, tetapi juga suatu proses psikofisiologis
yang mampu mengoptimalkan kesiapan emosional dan performatif atlet. Melalui mental
rehearsal, atlet mempersiapkan diri secara mental terhadap situasi yang akan mereka
hadapi, sehingga meminimalkan ketegangan emosional dan meningkatkan keyakinan
terhadap kemampuan diri. Hasil tersebut selaras dengan literatur terkini yang menyebutkan
bahwa pelatihan psikologis berbasis keterampilan mental seperti goal setting, self-talk,
relaksasi, dan imagery yang efektif dalam mengurangi stres pra-kompetisi sekaligus
meningkatkan fokus dan mental toughness (Piffaretti & Carr, 2022; Sandhu, 2022).

Dalam konteks ini, peningkatan kepercayaan diri bukanlah hasil dari sugesti semata,
melainkan akibat dari penguatan koneksi antara sistem kognitif dan motorik yang dihasilkan
oleh aktivitas imagery. Ketika atlet secara konsisten membayangkan keberhasilan dalam
melakukan serve, block, atau smash, sistem saraf mereka diaktifkan dengan cara yang
serupa seperti saat melakukan gerakan fisik sebenarnya. Aktivasi paralel ini menghasilkan
peningkatan kesiapan neuromotorik yang secara langsung berimplikasi pada kepercayaan
diri (Widyastuti et al., 2024). Selain itu, efek imagery terbukti lebih kuat pada atlet dengan
tingkat kecemasan rendah hingga sedang, yang menunjukkan bahwa kondisi psikologis
awal individu turut memengaruhi efektivitas intervensi. Hal ini sejalan dengan model
catastrophe theory, yang menjelaskan bahwa performa optimal hanya terjadi pada tingkat
kecemasan yang terkendali, sementara kecemasan berlebih akan menyebabkan penurunan
performa dan gangguan konsentrasi (Corrado et al., 2025).

Selanjutnya, desain eksperimen semu dengan pola pretest—posttest—follow-up
memungkinkan identifikasi perubahan psikologis yang berkelanjutan. Temuan bahwa
peningkatan kepercayaan diri tetap stabil pada tahap tindak lanjut menunjukkan bahwa
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mental imagery memiliki efek jangka menengah terhadap kesiapan mental atlet, bukan
sekadar efek sementara. Konsistensi hasil ini memperkuat argumentasi bahwa imagery
dapat berfungsi sebagai maintenance strategy bagi atlet bola voli untuk menjaga kestabilan
emosi dan performa menjelang maupun selama pertandingan. Penelitian serupa dalam
konteks tim basket dan futsal juga melaporkan hasil konsisten, di mana penggunaan
imagery berbasis mindfulness mampu mempertahankan kepercayaan diri dan menurunkan
stres kompetitif (W. Wang et al., 2023). Dengan demikian, rasionalitas empiris dari penelitian
ini menunjukkan bahwa mental imagery training tidak hanya efektif tetapi juga berkelanjutan
dalam memperkuat aspek psikologis penting yang berperan langsung terhadap performa
atlet bola voli.

Temuan penelitian ini sejalan dengan bukti empiris lintas cabang olahraga yang
menunjukkan bahwa intervensi mental imagery efektif dalam meningkatkan efikasi diri (self-
efficacy) dan performa. Studi oleh (Lu & Xu, 2023) melaporkan peningkatan signifikan
dalam efikasi diri atlet setelah menjalani program PETTLEP-based imagery, dengan efek
yang lebih besar pada atlet berpengalaman. Hasil ini sejalan dengan penelitian oleh (Chung
& Bing, 2025) yang membuktikan bahwa imagery meningkatkan baik keyakinan diri maupun
performa aktual dalam olahraga karate dan sepak bola. Efek positif ini juga ditemukan dalam
penelitian (Cherappurath et al., 2020) yang menunjukkan peningkatan akurasi servis tenis
dan (Farsani et al.,, 2023) yang mencatat peningkatan kemampuan antisipasi spasial
penjaga gawang sepak bola. Konsistensi lintas konteks tersebut menunjukkan bahwa
imagery memiliki dasar empiris yang kuat untuk diterapkan dalam olahraga beregu seperti
voli.

Namun demikian, tidak semua penelitian menghasilkan temuan serupa. Beberapa
studi menemukan bahwa efek imagery dapat bersifat kontekstual, tergantung pada jenis
tugas, durasi latihan, serta kemampuan imaijinatif individu (Budnik—Przybylska et al., 2022;
Lotfi et al., 2020). Misalnya, penelitian di cabang olahraga golf dan renang menunjukkan
bahwa imagery tidak selalu menghasilkan peningkatan performa yang signifikan apabila
tidak dipadukan dengan fokus perhatian eksternal atau jika dilakukan secara mekanis tanpa
keterlibatan emosional (Inatomi et al., 2022; Parker et al., 2021). Selain itu, efektivitas
imagery juga dipengaruhi oleh kemampuan individu dalam membangun representasi mental
yang jelas dikenal sebagai imagery ability. Atlet dengan kemampuan imagery rendah
cenderung mengalami kesulitan dalam menginternalisasi visualisasi yang kompleks,
sehingga manfaat pelatihan menjadi lebih terbatas (Schmidt et al., 2023).

Perbedaan hasil ini memperlihatkan pentingnya personalization dalam implementasi
pelatihan imagery. Studi dosis-respons oleh (ltoh et al., 2023) menekankan bahwa durasi
latihan yang ideal berkisar antara 13—18 menit per sesi, karena waktu yang terlalu singkat
tidak cukup untuk menstimulasi konsolidasi mental, sementara durasi yang terlalu lama
dapat menimbulkan kelelahan kognitif. Desain penelitian ini telah mengikuti rekomendasi
tersebut, yang mungkin menjadi alasan mengapa hasilnya menunjukkan peningkatan
psikologis yang konsisten. Selain itu, pendekatan PETTLEP-based imagery yang digunakan
melibatkan elemen fisik, emosional, dan lingkungan yang menyerupai pertandingan
sesungguhnya memberikan efek yang lebih realistis dibandingkan imagery konvensional.
Hal ini mendukung hasil meta-analisis (Morone et al., 2022) yang menegaskan bahwa
PETTLEP imagery lebih unggul dibandingkan model imagery umum dalam meningkatkan
performa dan efikasi diri secara ekologis valid.

Di sisi lain, temuan penelitian ini juga menunjukkan bahwa internal imagery cenderung
lebih efektif pada atlet dengan tingkat konsentrasi tinggi, sedangkan external imagery
memberikan manfaat lebih besar bagi atlet dengan konsentrasi rendah atau yang masih
pada tahap penguasaan teknik dasar. Hasil ini konsisten dengan penelitian oleh (Puspita et
al., 2024) dan (Parimi et al., 2024) yang melaporkan adanya interaksi antara jenis imagery
dan tingkat konsentrasi terhadap peningkatan performa motorik dalam olahraga air dan bulu
tangkis. Sementara itu, penelitian lain menemukan bahwa kombinasi internal-external
imagery dapat menghasilkan efek sinergis pada peningkatan konsentrasi dan akurasi gerak
(Ramadhan & Effendy, 2021). Oleh karena itu, penerapan imagery yang fleksibel dan
disesuaikan dengan profil kognitif atlet menjadi kunci dalam memaksimalkan efektivitas
pelatihan.
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Dari perspektif kontekstual, hasil penelitian ini memperkaya literatur terkait penerapan
mental training di Indonesia, yang sebelumnya relatif terbatas. Sebagian besar penelitian
domestik, seperti yang dilakukan oleh (Laksana et al., 2024) dan (Supriatna et al., 2024),
menunjukkan bahwa imagery berbasis mindfulness dapat meningkatkan akurasi servis dan
pukulan smash atlet voli. Namun, penelitian ini memperluas bukti tersebut dengan
menunjukkan hubungan antara imagery, kepercayaan diri, dan kecemasan dalam desain
eksperimental yang lebih ketat. Perbedaan metodologi ini menjelaskan mengapa hasil
penelitian ini memiliki implikasi praktis yang lebih kuat bagi pengembangan psikologi
olahraga di tingkat daerah.

Secara teoretis, hasil penelitian ini dapat dijelaskan melalui teori efikasi diri (Self-
Efficacy Theory) oleh Bandura dan teori kesiapan psikologis (Psychological Readiness
Theory) yang menekankan hubungan antara keyakinan diri, emosi, dan performa. Dalam
kerangka ini, mental imagery training berfungsi sebagai media internalisasi keyakinan diri
melalui pembentukan pengalaman simbolik yang menyerupai kondisi nyata pertandingan.
Ketika atlet secara berulang membayangkan keberhasilan mereka dalam melakukan
keterampilan tertentu, mereka memperkuat cognitive schema yang berhubungan dengan
keberhasilan, sehingga meningkatkan efikasi diri dan kesiapan psikologis (Lu & Xu, 2023).
PETTLEP imagery, sebagai bentuk pengembangan dari teori ini, menambahkan elemen
lingkungan dan emosi yang membuat pengalaman imajinatif menjadi lebih autentik,
sehingga meningkatkan transfer kognitif ke performa aktual (Chung & Bing, 2025).

Selain itu, teori arah perhatian (Attentional Focus Theory) turut memperkuat
interpretasi hasil penelitian ini. Atlet yang diarahkan untuk menggunakan fokus eksternal
misalnya, memperhatikan lintasan bola atau gerak lawan cenderung menunjukkan performa
yang lebih stabil dan konsentrasi yang lebih baik dibandingkan mereka yang berfokus pada
sensasi internal tubuh (Bozkurt et al., 2024; Inatomi et al., 2022). Oleh karena itu, pelatihan
imagery yang melibatkan external attentional cues terbukti efektif dalam mengurangi
kecemasan pra-kompetisi dan meningkatkan fokus pada tujuan eksternal. Temuan ini
memperkuat konsep bahwa regulasi perhatian memainkan peran mediasi penting dalam
hubungan antara imagery dan performa.

Penelitian ini juga berlandaskan pada teori pengaturan emosi (Emotion Regulation
Theory), yang menjelaskan bagaimana strategi kognitif seperti imagery dapat membantu
atlet mengelola emosi negatif dan menstabilkan kondisi afektif sebelum bertanding.
Intervensi berbasis mindfulness-imagery terbukti mengurangi stres pra-kompetisi dan
meningkatkan kesiapan emosional, baik pada atlet maupun wasit (Piffaretti & Carr, 2022).
Hal ini menegaskan bahwa imagery tidak hanya berfungsi untuk peningkatan teknis, tetapi
juga sebagai alat manajemen emosi yang mendukung ketenangan psikologis dan
penurunan reaktivitas fisiologis terhadap tekanan kompetisi.

Dari perspektif budaya dan sosial, penerapan mental imagery training di Indonesia
perlu mempertimbangkan konteks nilai religius dan sosial yang memengaruhi penerimaan
terhadap intervensi psikologis. (Budnik—Przybylska et al., 2022) dan (Amaro & Brandao,
2023) menunjukkan bahwa integrasi nilai-nilai keagamaan dalam program pelatihan mental
dapat meningkatkan keterlibatan dan efektivitas intervensi, khususnya di masyarakat
dengan orientasi spiritual tinggi seperti Indonesia. Oleh karena itu, mental training yang
dikembangkan di Lombok Tengah perlu bersifat culturally embedded, memadukan prinsip
ilmiah dengan norma sosial dan religius agar dapat diterima secara luas oleh atlet dan
pelatih.

Implikasi konseptual dari hasil penelitian ini sangat luas. Pertama, hasilnya
menegaskan bahwa mental imagery training merupakan bagian integral dari Psychological
Skills Training (PST) yang harus diintegrasikan dalam program latihan rutin atlet bola voli.
Kedua, intervensi semacam ini perlu diadaptasi secara personal berdasarkan tingkat
kecemasan, kemampuan konsentrasi, dan profil psikologis atlet. Ketiga, pelatih dan praktisi
psikologi olahraga diharapkan mampu menggunakan pendekatan berbasis bukti (evidence-
based practice) dengan mempertimbangkan aspek dose—response imagery dan prinsip
PETTLEP untuk memperoleh hasil maksimal (ltoh et al., 2023; Zhang et al., 2025). Terakhir,
penelitian ini memberikan dasar empiris bagi pengembangan modul pelatihan mental di
Indonesia yang tidak hanya berorientasi pada peningkatan performa, tetapi juga pada
kesejahteraan psikologis dan kesiapan emosional atlet.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa mental imagery training memiliki pengaruh signifikan terhadap
peningkatan kepercayaan diri atlet bola voli di Lombok Tengah, dengan tingkat efektivitas
yang bergantung pada kondisi kecemasan kompetitif masing-masing individu. Intervensi
berbasis PETTLEP imagery yang dirancang secara kontekstual mampu menumbuhkan
efikasi diri, memperkuat kesiapan psikologis, serta mengurangi ketegangan emosional yang
sering muncul sebelum pertandingan. Temuan ini menunjukkan bahwa pelatihan imagery
yang terstruktur dan konsisten dapat menjadi strategi efektif dalam membantu atlet
menginternalisasi keyakinan terhadap kemampuannya, sehingga mampu menampilkan
performa optimal di bawah tekanan kompetitif. Penelitian ini juga menegaskan bahwa
keberhasilan intervensi sangat dipengaruhi oleh faktor personal seperti tingkat konsentrasi
dan kemampuan imajinatif, serta kondisi psikologis awal atlet. Penerapan internal imagery
terbukti lebih efektif bagi atlet dengan konsentrasi tinggi, sedangkan external imagery
memberikan manfaat lebih bagi mereka yang membutuhkan dukungan visualisasi eksternal
untuk mengontrol kecemasan. Secara praktis, hasil ini memperkuat urgensi pengintegrasian
pelatihan mental berbasis imagery ke dalam program pembinaan atlet di tingkat daerah.
Selain memberikan kontribusi empiris terhadap literatur psikologi olahraga, penelitian ini
juga memiliki implikasi praktis dalam pengembangan model pelatihan mental yang
berkelanjutan, berbasis budaya, dan sesuai dengan kebutuhan atlet Indonesia. Dengan
penerapan yang tepat, mental imagery training berpotensi menjadi fondasi penting dalam
membangun atlet yang tidak hanya tangguh secara fisik, tetapi juga kuat secara mental dan
emosional dalam menghadapi tantangan kompetitif.

REKOMENDASI

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, disarankan agar pelatih dan praktisi
psikologi olahraga di tingkat daerah mulai mengintegrasikan mental imagery ftraining ke
dalam program latihan rutin atlet bola voli. Pelatihan ini sebaiknya dirancang secara
sistematis dengan mengadaptasi prinsip PETTLEP imagery agar sesuai dengan konteks
latihan dan kebutuhan psikologis atlet. Pelatih perlu memberikan panduan visualisasi yang
realistis dan berorientasi pada pengalaman emosional positif, seperti membayangkan
keberhasilan dalam melakukan teknik servis, smash, atau blok. Selain itu, sesi imagery
dapat dikombinasikan dengan latihan konsentrasi, pernapasan, serta self-talk positif untuk
memperkuat kepercayaan diri dan mengurangi kecemasan sebelum bertanding. Bagi
lembaga olahraga dan sekolah pembinaan atlet, disarankan untuk menyediakan fasilitas
serta tenaga pendamping psikologi olahraga yang kompeten guna memastikan penerapan
program pelatihan mental dilakukan secara profesional. Program pelatihan juga perlu
mempertimbangkan perbedaan individu, terutama tingkat kecemasan dan kemampuan
konsentrasi atlet, agar efek pelatihan dapat dimaksimalkan. Untuk peneliti selanjutnya,
direkomendasikan melakukan studi lanjutan dengan cakupan sampel yang lebih besar,
durasi pelatihan yang lebih panjang, serta eksplorasi terhadap kombinasi intervensi lain
seperti mindfulness training atau attentional focus training. Kajian lanjutan juga perlu
memperhatikan aspek budaya dan nilai religius yang berperan penting dalam penerimaan
intervensi psikologis di Indonesia. Dengan pendekatan berbasis bukti yang lebih
komprehensif, pelatihan mental imagery diharapkan dapat dikembangkan menjadi bagian
integral dari sistem pembinaan atlet nasional yang berorientasi pada peningkatan performa
sekaligus kesejahteraan mental atlet.
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