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Abstrak

Dalam olahraga bola voli, pelatih lebih menekankan pada latihan teknik di
bandingkan dengan latihan mental yang harus dilakukan secara tepat. Salah satu
faktor untuk mendapatkan kepercayaan diri atau keberanian diri atlet yaitu dengan
latihan self-talk positif dan imagery. Oleh sebab itu penelitian ini bertujuan dengan
mengkaji pengaruh metode latihan positive self-talk dan imagery terhadap
peningkatan ketepatan smash atlet bola voli. Metode eksperimen dengan desain
Two Group Pretest Posttest. Sampel yang terlibat dalam penelitian ini terdiri dari
16 atlet bola voli (usia 13-18 tahun) yang dipilih dengan teknik purposive sampling.
Teknik analisis data dengan Uji-t menggunakan SPSS versi 26. Berdasarkan
pengolahan dan analisis data maka dapat ditemukan metode latihan positive self-
talk memiliki hasil peningkatan yang lebih signifikan terhadap peningkatan
kemampuan smash pada atlet bola voli dengan rata-rata peningkatan 17%,
adapun metode latihan imagery juga memiliki hasil peningkatan yang signifikan
dengan rata-rata peningkatan 12%. Hasil analisis data menunjukkan bahwa 1)
terdapat pengaruh yang signifikan latihan self-talk positif terhadap ketepatan
smash, 2) terdapat pengaruh yang signifikan latihan imagery terhadap ketepatan
smash, 3) melihat keefektivitas, latihan self-talk positive lebih baik dari latihan
imagery. Simpulan pada penelitian ini yaitu terdapat pengaruh yang signifikan
serta efektivitas latihan self-talk positive dan imagery terhadap ketepatan smash.

Kata Kunci: Self-talk Positif, Imagery, Ketepatan Smash, Bola Voli.

Abstract

In volleyball, coaches emphasize technical training over mental training, which
must be done properly. One of the factors that can help an athlete gain self-
confidence or courage is positive self-talk and imagery training. Therefore, this
study examines the effect of positive self-talk and imagery training methods on
increasing smash accuracy in volleyball athletes using an experimental process
with a two-group pretest-posttest design. The sample involved in this study
consisted of 16 volleyball athletes (aged 13-18 years) selected using a purposive
sampling technique, and a data analysis technique with a t-test using SPSS version
26. Based on data processing and analysis, it can be found that the positive self-
talk training method has more significant results in increasing smash ability in
volleyball athletes, with an average increase of 17%. At the same time, the imagery
training method also has significant results, with an average increase of 12%. The
results of the data analysis showed that 1) there was a significant effect of positive
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self-talk training on smash accuracy, 2) there was a significant effect of imagery
training on smash accuracy, and 3) looking at the effectiveness, positive self-talk
training was better than imagery training. This study concludes that positive self-
talk and imagery training have a significant effect and effectiveness on smash
accuracy.

Keywords: Positive Self-talk, Imagery, Smash Accuracy, Volleyball.

PENDAHULUAN

Olahraga permainan bola voli, adalah olahraga yang sangat
kompetitif, yang dimana setiap teknik, termasuk teknik smash
membutuhkan akurasi tinggi untuk mencetak poin. Smash yang tepat tidak
hanya membutuhkan keterampilan fisik, tetapi juga konsentrasi dan
kepercayaan diri atlet (Komarudin, 2010). Secara fisiologis olahraga bola
voli ini dapat meningkatkan kesehatan, kebugaran, dan dapat
meningkatkan kualitas kondisi fisik, seperti kelincahan, kecepatan,
kelentukan, power, dan kekuatan (Sukar et al., 2019). Namun, fenomena
dilapangan menunjukan bahwa masih banyak atlet yang menghadapi
kendala dalam mempertahankan akurasi smash, terutama dalam situasi
pertandingan yang penuh tekanan, baik dari supporter maupun pelatih.
Oleh karena itu, faktor mental seperti kurangnya konsentrasi dan rasa
percaya diri, sering kali menjadi penyebab kegagalan atlet dalam
melakukan teknik tersebut secara optimal.

Pelatihan bola voli, pada umumnya cenderung terfokus pada aspek
fisik dan teknik sementara bagian dari aspek mental sangatlah kurang
diperhatikan (Surya et al., 2021). Salah satu elemen psikologis yang sangat
penting dalam perjalanan hidup adalah kesehatan mental (Komarudin K et
al., 2022). Sebagai hasilnya, banyak atlet yang tidak memiliki strategi untuk
memaksimalkan potensi mental atau mengelola tekanan mereka dalam
mendukung keterampilan fisik atlet (Novian et al., 2024). Kemampuan
mental seperti konsentrasi dan rasa percaya diri berkontribusi secara
signifikan terhadap performa dalam olahraga. Pada konteks bola voli,

banyak atlet yang kurang dilatih seecara mental untuk menghadapi situasi
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pertandingan yang menantang, sehingga performa mereka cenderung
menurun (Mulyadi et al., 2021).

Studi terbaru menunjukan bahwa latihan mental self-talk dan
imagery dapat meningkatkan performa atlet di cabang olahraga bola voli
pantai (Fitria, 2018). Pentingnya kondisi mental dalam melakukan pukulan
smash perlu dilakukan pembinaan mental dengan latihan. Self-talk dan
imagery adalah dialog atlet yang ditunjukan kepada diri sendiri yang bersifat
multi-dimensional dalam bentuk terbuka maupun tertutup, positif maupun
negatif (Fauzan et al., 2022). Self-talk juga disebut sebagai teknik berbicara
kepada diri sendiri untuk meningkatkan konsenterasi dan membangun
kepercayaan diri (Jannah, 2015). Persuasi dan komunikasi seperti self-talk
positif secara signifikan dapat meningkatkan performa motorik, terutama
pada situasi tekanan tinggi (Jackson et al., 2017). Kepercayaan diri adalah
sikap positif atlet untuk mengembangkan nilai positif terhadap dirinya dan
juga lingkungannya, seperti dalam lingkungan berlatih dan lingkungan
bertanding (Komarudin, 2010). Namun, penerapan metode ini dalam
olahraga tim, khususnya pada keterampilan teknis seperti smash dalam
bola voli masih minim penelitian yang mendalam.

Imagery atau Visualisasi, disisi lain melibatkan kemampuan atlet
untuk membayangkan gerakan fisik didalam pikiran, seperti smash dalam
bola voli. Sebelum melakukan nya menjadi gerakan yang nyata (Putri &
Sungkowo, 2022). Sedangkan pelatihan self-talk positif atau imagery efektif
dalam meningkatkan akurasi, presisi, dan kontrol motorik pada berbagai
keterampilan olahraga menjanjikan peningkatan terbesar dalam kinerja dan
pembelajaran, kerena melibatkan semua indera (Hegazy et al., 2015).
Dalam konteks bola voli, belum ada studi yang membandingkan secara
langsung efektifitas kedua metode tersebut terhadap peningkatan
ketepatan smash. Hal ini menciptakan kesenjangan dalam literatur yang
perlu diatasi melalui penelitian yang komprehensif.

Hingga saat ini, sebagian besar penelitian mengenai self-talk positive

dan imagery hanya mengevaluasi efektifitasnya secara terpisah.
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Contohnya ada artikel yang menunjukan manfaat self-talk dalam
meningkatkan fokus pada atlet bulutangkis (Fauzan et al., 2022), sementara
ada juga penelitian yang mendukung efektivitas imagery pada atlet silat
(Hadian et al., 2024). Namun penelitian ini mengkaji efek kombinasi kedua
teknik latihan ini secara langsung dalam konteks bola voli, khususnya
untuuk keterampilan ketepatan smash yang masih jarang ditemukan.

Pendekatan mental seperti self-talk positive dan imagery menjadi
semakin penting dalam meningkatkan performa dalam cabang olahraga
bola voli. Ditengah persaingan olahraga yang semakin ketat,
pengembangan program latihan yang mencakup aspek fisik teknik, dan
mental dapat menjadi keunggulan kompetitif (Sukar et al., 2019). Hal ini
menunjukan bahwa psikologi atau mental atlet tidak dapat dilebih-lebihkan
bahwa suatu kepercayaan pada pikiran, serta semua pikiran dan perasaan
sangatlaj penting bagi atlet (Purnamasari & Novian, 2021)

Penelitian  ini  menawarkan  pendekatan baru  dengan
membandingkan secara langsung pengaruh latihan positive self-talk dan
imagery terhadap ketepatan smash atlet bola voli. Pendekatan ini tidak
hanya memberikan wawasan baru dalam pengembangan keterampilan
mental atlet. Tetapi juga menyumbang literatur yang relevan untuk olahraga
tim, dengan memanfaatkan solusi praktis untuk meningkatkan akurasi dan
konsisten smash yang secara langsung berdampak pada performa tim
secara keseluruhan. Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menjadi
referensi bagi pelatih dan atlet dalam mengembangkan metode latihan yang

lebih utuh, mencakup aspek teknis dan mental.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen vyaitu untuk
mengetahui pengaruh atau akibat dari suatu perlakuan yang telah
direncanakan sebelumnya. Two-group pretest-posttest design digunakan
dalam penelitian ini. Penelitian dilaksanakan di klub bola voli IVOGAB, yang

memiliki fasilitas standar untuk pelatihan dan pengujian kemampuan teknik
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smash dengan melibatkan 16 atlet klub IVOGAB bola voli kabupaten bogor
yang kemudian dibagi kedalam dua kelompok. Penelitian ini berlangsung
selama dua minggu, sebanyak 4 sesi dalam seminggu dengan jumlah total
8 sesi (Fauzan et al., 2022). Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
mencakup tes objektif untuk mengukur ketepatan smash (pretest dan
posttest), latihan menilai penggunaan teknik self-talk positive dan imagery,
serta penilaian subjektif dari pelatih dan atlet.

Instrumen ini memungkinkan penelitian untuk mengukur pengaruh
latihan mental terhadap peningkatan ketepatan smash atlet bola voli.
Penelitian ini, menggunakan instrumen tes ketepatan smash yang diukur
sesuai dengan titik target yang sudah peneliti tentukan, untuk melihat
pengaruh latihan positive self-talk dan imagery terhadap ketepatan smash.
Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan tes pengukuran
ketepatan smash bola voli yang telah ditetapkan (Wiratama & Karyono,
2017). Peneliti juga merujuk program latihan self-talk pelaksanaan
treatment dilaksanakan dengan durasi 20 menit dari studi terdahulu
menurut (Fauzan et al., 2022). Teknik pengambilan sampel yang digunakan
adalah pendekatan non-propability sampling dengan menggunakan
purposive sampling yang memiliki karakteristik tertentu (kriteria inklusi).

Analisis data yang digunakan penelitian ini yaitu SPSS software versi 26.

HASIL

Hasil pengolahan dan analisis data disajikan dalam bentuk Tabel dan
Gambar agar lebih mudah dipahami. Data dan persentase peningkatan
ketepatan smash atlet bola voli pada kelompok positive self-talk disajikan

pada Tabel 1.

Tabel 1. Data pretest-posttest dan persentase peningkatan

ketepatan smash atlet bola voli pada kelompok positive self-talk

Subjek Pretest Posttest Persentase
S1 13 19 24%
S2 18 22 16%
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S3 16 24 32%
S4 17 21 16%
S5 20 23 12%
S6 19 21 8%
S7 20 22 8%
S8 19 23 16%
Rata-Rata 17,75 21,88 17%

Tabel 1 menunjukan nilai rata-rata pretest dan posttest dan
persentase peningkatan ketepatan smash atlet bola voli pada kelompok
yang menerima perlakuan positive self-talk. Berdasarkan Tabel 1 yang
tertera diatas, pretest memiliki nilai rata-rata 17,75 sedangkan posttest
memiliki nilai rata-rata 21,88. Tabel 1 menunjukkan latihan self-talk positive
mempunyai perolehan peningkatan nilai persentase sebesar 17%. Data
dan persentase peningkatan ketepatan smash atlet bola voli pada kelompok

imagery disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Data pretest-posttest dan persentase peningkatan ketepatan

smash atlet bola voli pada kelompok imagery

Subjek Pretest Posttest Persentase
S1 21 23 8%
S2 17 20 12%
S3 20 23 12%
S4 20 22 8%
S5 18 21 12%
S6 16 19 12%
S7 17 20 12%
S8 14 19 20%
Rata-Rata 17,88 20,88 12%

Tabel 1 menunjukan nilai rata-rata pretest dan posttest persentase
peningkatan ketepatan smash atlet bola voli pada kelompok yang menerima
perlakuan positive self-talk. Berdasarkan Tabel 2 yang tertera diatas,
pretest memiliki nilai rata-rata 17,88 sedangkan posttest memiliki nilai rata-
rata 20,88. Tabel diatas menunjukan latihan imagery mempunyai perolehan
peningkatan nilai persentase sebesar 12%. Selanjutnya, penulis

menyajikan hasil uji normalitas pada Tabel 3.
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Tabel 3. Uji Normalitas

Kelompok Tes Statistik Sig.

. Pre 0,883 0,203
Positive self-talk Post 0.952 0.731
Imaaer Pre 0,952 0,728
gery Post 0,887 0,220

Tabel 3 menunjukan bahwa semua kelompok memiliki nilai diatas
sig. >0,05, sehingga data dianggap berdistribusi normal. Hasil uji hipotesis

disajikan pada Tabel 4.

Tabel 4. Uji Paired Sample T-test

Kelompok Nilai ¢t df Sig.
Positive self-talk 5,745 7 0,001
Imagery 9,165 7 0,000

Berdasarkan Tabel 4, dapat dilihat bahwa kedua kelompok memiliki
nilai Sig. < 0,05 yang berarti bahwa Ho ditolak untuk kedua kelompok.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan positive self-talk dan imagery
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap ketepatan smash atlet bola
voli. Selanjutnya penulis melakukan uji independent sample t-test pada
Tabel 5.

Tabel 5. Uji Independent Sample T-test

Variabel t df Sig. (2-tailed)
Equal variances 1.252 14 0,231
assumed
Equal variances not 1,252 13,956 0,231
assumed

Berdasarkan Tabel 4, dapat dilihat bahwa nilai Sig. (2-tailed) sebesar
0,231 > 0,05 yang berarti bahwa Ho diterima. Sehingga dapat disimpulkan
bahwa tidak terdapat perbedaan signifikan antara latihan self-talk dan
imagery terhadap ketepatan smash atlet bola voli. Meski demikian,
perbedaan peningkatan hasil terjadi berbeda antar kelompok. Persentase

peningkatan hasil kelompok positive self-talk dapat dilihat pada Gambar 1.
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Gambar 1. Persentase Hasil Ketepatan Smash Atlet Bola Voli pada
Kelompok Positive Self-Talk

Berdasarkan Gambar 1, hasil selisih rata-rata peningkatan ketepatan
smash pada kelompok latihan positive self-talk memiliki 17% peningkatan
dan berpengaruh yang lebih besar terhadap peningkatan ketepatan smash
atlet bola voli. Selanjutnya Persentase peningkatan hasil kelompok imagery

dapat dilihat pada Gambar 2.
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80% 72%
60%
40%
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Gambar 2. Persentase Ketepatan Smash Atlet Voli Yang Diberikan

Perlakuan Imagery
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Berdasarkan Gambar 2 hasil selisih rata-rata peningkatan ketepatan
smash pada kelompok latihan imagery juga memiliki 12% peningkatan dan

berpengaruh besar terhadap peningkatan ketepatan smash atlet bola voli.

PEMBAHASAN

Hipotesis pertama dalam penelitian ini menyatakan bahwa terdapat
pengaruh signifikan dari latihan self-talk positif terhadap ketepatan smash
dalam bola voli. Hasil penelitian mendukung hipotesis ini, menunjukan
bahwa metode self-talk positif berkontribusi nyata terhadap peningkatan
akurasi smash, sebagaimana dijelaskan oleh (Pratama et al., 2020). Artinya
penelitian ini membuktikan variabel self-talk positive berhubungan dengan
ketepatan smash.

Latihan self-talk positif membantu atlet untuk mengatur emosi,
meningkatkan fokus, dan mengganti pikiran negatif dengan afirmasi positif.
Sebagaimana di jelaskan oleh (Komarudin et al., 2021), self-talk berfungsi
sebagai alat pengendalian diri yang memungkinkan atlet untuk tetap tenang
dan fokus pada tugas teknik tertentu, seperti saat melakukan smash.

Selain itu, efektivitas latihan self-talk positif juga dipengaruhi oleh
durasi dan kualitas instruksi yang diberikan. Nurhayati (2019)
Mengungkapkan bahwa latihan yang dilakukan secara konsisten dengan
panduan pelatih yang tepat dapat memberikan haasil yang optimal. Dengan
self-talk positif atlet dapat meningkatkan konsentrasi mereka, memperbaiki
teknik, dan secara langsung meningkatkan peluang untuk mencapai target
yang diinginkan, seperti mencetak poin melalui smash yang akurat.

Penelitian ini juga mendukung temuan-temuan sebelumnya yang
menekankan pentingnya integrasi pelatihan mental dalam program
olahraga. Putri & Sungkowo (2022) menyoroti bahwa pendekatan holistik
dapat menggabungkan latihan fisik, teknik, dan mental dapat memberikan
hasil yang lebih baik dalam pengembangan keteranpilan ini. Dalam hal ini,

latihan self-talk positif menjadi salah satu komponen utama yang tidak
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hanya meningkatkan performa teknik tetapi juga mengembangkan aspek
psikologis atlet untuk menghadapi tekanan pertandingan.

Hipotesis kedua menyatakan bahwa terdapat pengaruh positif dan
signifikan dari latihan imagery terhadap ketepatan smash. Temuan
penelitian ini didukung oleh nilai korelasi yang kuat (positif) antara imagery
dan ketepatan smash (Pratama et al.,, 2020), menunjukan kontribusi
variabel imagery secara nyata. Hasil ini konsisten dengan penelitian
Supriatna et al. (2021), dimana pelatihan imagery berbaris audio-visual
(menggunakan VR) menghasilkan peningkatan akurasi smash yang
signifikan.

Selain aspek teknik, imagery juga berperan penting secara
psikologis. Imagery meningkatkan rasa percaya diri dan motivasi atlet
(Candra & Henjilito, 2018). Selanjutnya, penelitian Sukar et al. (2019),
menemukan kombinasi imagery dan self-talk meningkatkan skill teknik
smash pada atlet, dengan menggunakan dua metode tersebut
menghasilkan hasil yang terbaik.

Visualisasi gerakan yang akuran dapat memperkuat koneksi antara
otak dan otot, sehingga meningkatkan performa teknis (Surya et al., 2021).
Imagery efektif untuk keterampilan motorik yang kompleks karena
membantu mengoptimalkan mekanisme perencanaan gerakan otak
(Hegazy et al.,, 2015). Dalam penelitian ini, atlet yang menggunakan
imagery secara konsisten menunjukan peningkatan akurasi ketepatan
dalam smash bola voli. Adapun imagery tidak hanya untuk meningkatkan
keterampilan teknik tetapi juga memberikan manfaat psikologis, seperti rasa
percaya diri dan mendapatkan motivasi (Candra & Henijilito, 2018). Latihan
imagery terbukti meningkatkan ketepatan smash pada atlet bola voli,
terutama bila digabungkan dengan positive self-talk. Dua metode latihan ini
tidak hanya memperkuat keterampilan teknik, tetapi juga kesiapan mental
atlet. Oleh karena itu, disarankan agar pelatih memasukan kedua metode
ini secara terpadu dan disesuaikan dengan tingkat pengalaman atlet dalam

program latihan.
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Hipotesis ketiga menyatakan terdapat perbedaan pengaruh yang
signifikan antara latihan positive self-talk dan imagery terhadap ketepatan
smash. Hasil menunjukan bahwa keduanya berpengaruh signifikan, namun
self-talk memberikan pengaruh yang lebih kuat dibanding imagery. Artinya
baik self-talk maupun imagery efektif meningkatkan akurasi smash secara
terpisah, tetapi kombinasi keduanya tidak meningkatkan akurasi lebih jauh
dibanding latihan tunggal.

Studi terdahulu di SMP surabaya oleh Sukar et al. (2019), juga
melaporkan imagery lebih efektif dari pada latihan self-talk dalam
meningkatkan konsentrasi dan kepercayaan diri siswa ekstrakulikuler voli.
Artinya, efektivitas metode mental bisa tergantung pada konteks dan subjek
penelitian.

Self-talk motivasional secara sistematis meningkatkan performa dan
mengurangi pembicaraan negatif internal. ia berkontribusi kuat pada
peningkatan keyakinan diri dan emosi atlet voli. Adapun, imagery melalui
teori psychoneuromuscular dan symbolic learning, mental rehearsal
menstimulasi jalur motorik dan membentuk gerakan kompleks. Menurut
Simonsmeier et al. (2021) bahwa sesi imagery terstruktur, hingga 15-20
menit per sesi, sudah dapat meningkatkan performa teknik secara
signifikan. Dengan demikuan, pelaksanaan program mental training dalam
olahraga voli sebaiknya disusun secara strategis, dengan menggabungkan
kedua metode latihan. Tetapi bila atlet mengalami hambatan pada salah
satu, gunakan metode tunggal bila sudah ada progres yang signifikan, dan

pastikan penyesuaian dengan karakterisrik setiap atlet.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah
dilakukan, diperoleh kesimpulan yaitu bahwa sesudah melakukan analisis
latihan self-talk positive yang dilakukan terdapat peningkatan kepercayaan
diri serta peningkatan motivasi terhadap individu maupun team dalam

permainan bola voli. Selain itu juga, dapat disimpulkan bahwa latihan
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imagery terdapat peningkatan bentuk referensi serangan dan
meningkatkan permainan dari pola strategi maupun gerakan permainan
bola voli. Latihan mental seperti yang dilakukan pada penelitian ini sangat
berpengaruh terhadap peningkatan ketepatan smash performa atlet dalam
teaam maupun individu dikarenakan tidak hanya latihan fisik saja yang di

butuhkan, namun latihan mental juga harus diimbangi.
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