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ABSTRACT

This study aims to examine the effect of imagery training on improving self-confidence
and concentration of volleyball extracurricular students at SMPN 2 Gunungsari. A quasi-
experimental method with a matching only design was employed, involving 18 students
divided into experimental and control groups. The experimental group received imagery
training for two weeks with a frequency of four sessions per week. Data were collected
using the State Sport Confidence Inventory (SSCI) to measure self-confidence and the
Grid Concentration Exercise Test to assess concentration. The paired sample t-test
results showed a significant effect of imagery training on self-confidence and
concentration with a significance value of 0.000 (p < 0.05). The study concludes that
imagery training effectively improves students' self-confidence and concentration. It is
recommended that coaches and physical education teachers integrate imagery training
regularly into their training programs and combine it with other mental techniques for
optimal results.

Keywords: imagery training, self-confidence, concentration, volleyball, sports

psychology.

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh latihan imagery terhadap peningkatan
kepercayaan diri dan konsentrasi siswa ekstrakurikuler bola voli di SMPN 2 Gunungsari.
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu (quasi-experimental) dengan
desain matching only design dan melibatkan 18 siswa yang dibagi menjadi kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa
latihan imagery selama dua minggu dengan frekuensi empat kali per minggu.
Pengumpulan data menggunakan State Sport Confidence Inventory (SSCI) untuk
mengukur kepercayaan diri dan Grid Concentration Exercise Test untuk mengukur
konsentrasi. Hasil uji paired sample t-test menunjukkan adanya pengaruh signifikan
latihan imagery terhadap kepercayaan diri dan konsentrasi dengan nilai signifikansi
masing-masing 0,000 (p < 0,05). Kesimpulan dari penelitian ini adalah latihan imagery
efektif dalam meningkatkan kepercayaan diri dan konsentrasi siswa. Disarankan agar
pelatih dan guru olahraga mengintegrasikan latihan imagery secara rutin dalam program
pelatihan dan dikombinasikan dengan teknik mental lainnya untuk hasil yang lebih
optimal.

Kata Kunci: latihan imagery, kepercayaan diri, konsentrasi, bola voli, psikologi olahraga
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PENDAHULUAN

Olahraga bola voli merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang
sangat populer di berbagai kalangan, termasuk di lingkungan pelajar sekolah
menengah. Selain menjadi sarana rekreasi dan hiburan, bola voli juga berfungsi
sebagai media pengembangan prestasi dan pembentukan karakter yang positif.
Keterlibatan dalam olahraga ini memberikan banyak manfaat, baik dari segi fisik
maupun mental. Secara fisik, permainan bola voli melatih kelincahan, kekuatan
otot, dan koordinasi tubuh, sementara secara mental, olahraga ini dapat
meningkatkan kemampuan berpikir strategis, kerja sama tim, dan pengendalian
emosi. Namun, untuk mencapai performa optimal di lapangan, seorang pemain
tidak hanya dituntut memiliki kemampuan teknik dan kondisi fisik yang prima,
tetapi juga kesiapan mental yang kuat.

Faktor mental, seperti kepercayaan diri dan konsentrasi, menjadi elemen
penting yang mendukung performa atlet. Kepercayaan diri berperan sebagai
motivasi internal yang mendorong atlet untuk berani mengambil keputusan dan
bertindak secara efektif di tengah tekanan pertandingan. Sementara itu,
konsentrasi berfungsi menjaga fokus pada strategi permainan dan mengurangi
gangguan yang berasal dari faktor eksternal maupun internal. Tanpa mental yang
kuat, kemampuan teknik dan fisik yang sudah baik sering kali tidak dapat
dimaksimalkan. Atlet yang tidak percaya diri cenderung ragu-ragu dalam
mengambil keputusan, sedangkan kurangnya konsentrasi dapat menyebabkan
kesalahan-kesalahan teknis yang berdampak pada performa tim.

Sayangnya, banyak atlet muda, termasuk siswa yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler bola voli, mengalami kesulitan dalam mempertahankan performa
terbaik mereka saat bertanding. Kondisi ini sering kali dipengaruhi oleh
rendahnya kepercayaan diri dan kurangnya kemampuan untuk berkonsentrasi di
bawah tekanan. Simonsmeier et al. (2020) dalam meta-analisisnya
mengungkapkan bahwa aspek mental, seperti kecemasan dan kurang fokus,
berpengaruh signifikan terhadap performa atlet di berbagai cabang olahraga. Hal
ini menunjukkan bahwa penguasaan teknik dan kondisi fisik yang baik saja tidak
cukup untuk mencapai performa maksimal tanpa dukungan mental yang
memadai.

Permasalahan ini semakin relevan pada atlet muda karena mereka berada
dalam fase perkembangan psikologis yang kompleks. Atlet muda sering kali
dihadapkan pada tekanan sosial dan ekspektasi dari berbagai pihak, seperti
pelatih, teman sebaya, dan keluarga. Rosenvinge et al. (2018) menunjukkan bahwa
meskipun atlet remaja cenderung memiliki tingkat distress psikologis yang lebih
rendah dibandingkan rekan non-atlet, mereka tetap rentan terhadap tekanan
kompetisi dan ekspektasi lingkungan. Selain itu, Oliveira et al. (2022)
mengungkapkan bahwa rasa aman secara sosial dan rendahnya kritik terhadap
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diri sendiri dapat meningkatkan persepsi performa dan kesejahteraan psikologis
atlet muda. Oleh karena itu, penting untuk mengembangkan strategi pelatihan
mental yang dapat membantu atlet muda dalam mengelola tekanan dan
meningkatkan performa mereka.

Berbagai strategi pelatihan mental telah dikembangkan untuk meningkatkan
performa atlet, salah satunya adalah latihan imagery. Latihan imagery adalah teknik
mental yang melibatkan pembayangan visual terhadap gerakan dan situasi yang
akan dihadapi dalam pertandingan. Dengan membayangkan teknik, strategi, dan
kondisi pertandingan secara mendetail, atlet dapat meningkatkan kesiapan mental
dan fisiknya. Filgueiras (2017) menunjukkan bahwa imagery berperan penting
dalam meningkatkan konsentrasi dan mengurangi kecemasan saat melakukan
servis dalam permainan bola voli pantai. Selain itu, Volgemute (2024) menegaskan
bahwa kemampuan imagery berkorelasi positif dengan peningkatan efikasi diri
atlet, yang pada akhirnya berdampak pada performa mereka di lapangan.

Selain imagery, strategi pelatihan mental lain yang juga efektif adalah self-
talk. Self-talk merupakan proses komunikasi internal di mana atlet memberikan
sugesti positif kepada dirinya sendiri untuk meningkatkan motivasi, mengurangi
kecemasan, dan memperkuat fokus saat bertanding. Lane et al. (2016) menemukan
bahwa self-talk yang positif dapat meningkatkan performa kompetitif atlet dengan
mengurangi kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri. Penelitian lain oleh
Karamitrou et al. (2017) juga menunjukkan bahwa self-talk memiliki pengaruh
signifikan terhadap kesejahteraan psikologis dan performa atlet. Lebih lanjut, Sato
et al. (2017) membuktikan bahwa kombinasi latihan imagery dan self-talk dapat
menghasilkan peningkatan performa yang lebih signifikan dibandingkan
penerapan salah satu teknik saja. Sinergi antara pembayangan visual dan afirmasi
positif memungkinkan atlet untuk lebih siap secara mental dan fisik dalam
menghadapi kompetisi.

Namun, meskipun efektivitas imagery dan self-talk telah banyak diteliti pada
atlet profesional, penelitian yang secara khusus mengkaji pengaruh teknik imagery
terhadap kepercayaan diri dan konsentrasi pada siswa di tingkat sekolah
menengah pertama masih terbatas. Padahal, masa remaja merupakan periode
kritis dalam perkembangan mental dan emosional. Atlet muda sering menghadapi
tantangan dalam membangun identitas diri, mengelola tekanan sosial, dan
menyesuaikan diri dengan tuntutan akademik dan olahraga (Choudhury, 2024).
Oleh karena itu, penelitian yang mendalam mengenai penerapan latihan imagery
pada siswa di tingkat sekolah menengah menjadi sangat penting untuk membantu
mereka mengembangkan kesiapan mental yang lebih baik.

Penelitian ini difokuskan pada siswa ekstrakurikuler bola voli di SMPN 2
Gunungsari. Kelompok ini dipilih karena mereka aktif mengikuti kegiatan
olahraga dan diharapkan dapat mengambil manfaat maksimal dari penerapan
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strategi pelatihan mental seperti imagery. Melalui penelitian ini, diharapkan dapat
ditemukan solusi efektif untuk meningkatkan kesiapan mental siswa dalam
menghadapi kompetisi olahraga. Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk
mengidentifikasi dan menganalisis pengaruh latihan imagery terhadap
peningkatan kepercayaan diri dan konsentrasi siswa ekstrakurikuler bola voli di
SMPN 2 Gunungsari. Penelitian ini berfokus pada bagaimana penerapan latihan
imagery secara sistematis dapat membantu siswa dalam mengelola tekanan saat
bertanding dan meningkatkan performa mereka di lapangan.

Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat teoritis dan praktis. Dari sisi
teoritis, hasil penelitian ini diharapkan dapat memperkaya literatur mengenai
efektivitas latihan imagery dalam konteks olahraga di tingkat pendidikan
menengah pertama, khususnya pada cabang olahraga bola voli. Sementara itu,
dari sisi praktis, hasil penelitian ini dapat menjadi referensi bagi pelatih, guru
olahraga, dan pihak sekolah dalam merancang program pelatihan mental yang
efektif. Dengan demikian, siswa tidak hanya terampil secara fisik dan teknis,
tetapi juga memiliki kesiapan mental yang optimal untuk berkompetisi.

METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu (quasi-experimental)
dengan desain matching only design. Desain ini dipilih karena efektif dalam
mengontrol variabel pengganggu dengan mencocokkan karakteristik peserta
sebelum pembagian kelompok, sehingga kelompok yang dibandingkan memiliki
kesetaraan karakteristik awal. Pendekatan ini relevan untuk menilai efek
perlakuan dalam studi non-acak, karena memungkinkan peneliti menciptakan
kelompok yang sebanding berdasarkan karakteristik tertentu dan mengurangi
potensi bias (Shi et al., 2016). Dengan menggunakan desain ini, penelitian dapat
lebih akurat dalam mengukur pengaruh latihan imagery terhadap kepercayaan diri
dan konsentrasi siswa.
Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler bola voli di SMPN 2 Gunungsari yang berjumlah 18 siswa. Karena
jumlah populasi yang relatif kecil, penelitian ini menggunakan teknik total
sampling, di mana seluruh anggota populasi dijadikan sebagai sampel penelitian.
Seluruh peserta kemudian dibagi ke dalam dua kelompok, yaitu kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen mendapatkan
perlakuan berupa latihan imagery, sedangkan kelompok kontrol tidak
mendapatkan perlakuan khusus dan hanya mengikuti aktivitas rutin
ekstrakurikuler. Pembagian kelompok dilakukan berdasarkan hasil pretest untuk
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memastikan bahwa kedua kelompok memiliki tingkat kepercayaan diri dan
konsentrasi yang seimbang sebelum diberikan perlakuan.
Instrumen Penelitian

Pengukuran tingkat kepercayaan diri dalam penelitian ini menggunakan
instrumen State Sport Confidence Inventory (SSCI). Instrumen ini telah terbukti valid
dan reliabel dalam mengukur kepercayaan diri atlet di berbagai konteks olahraga.
Wang et al. (2022) membuktikan bahwa SSCI efektif dalam mengukur
kepercayaan diri atlet melalui pendekatan psikologis yang relevan, sementara
Barbosa et al. (2022) mengonfirmasi validitas dan reliabilitas SSCI pada atlet
remaja di Brasil. Dengan demikian, SSCI dianggap sesuai untuk mengukur
kepercayaan diri siswa ekstrakurikuler bola voli. Sedangkan, untuk mengukur
konsentrasi, digunakan Grid Concentration Exercise Test yang dirancang khusus
untuk menilai kemampuan fokus dan konsentrasi peserta. Migoogullari dan
Kirazc1 (2016) membuktikan bahwa tes ini efektif dalam mengukur pengaruh
pelatihan keterampilan psikologis terhadap konsentrasi atlet muda, sehingga
instrumen ini relevan digunakan dalam penelitian ini.
Prosedur Penelitian

Pelaksanaan penelitian berlangsung selama dua bulan. Pada tahap awal,
seluruh peserta mengikuti pretest untuk mengukur tingkat awal kepercayaan diri
dan konsentrasi menggunakan SSCI dan Grid Concentration Exercise Test. Setelah
itu, kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa latihan imagery selama dua
minggu dengan frekuensi empat kali dalam seminggu. Setiap sesi latihan diawali
dengan fase adaptasi anatomi untuk mempersiapkan tubuh dan pikiran agar lebih
rileks. Selama latihan, peserta diminta untuk membayangkan teknik dasar bola
voli, strategi permainan, dan situasi pertandingan secara mendetail guna
meningkatkan kesiapan mental dan fisik mereka. Sementara itu, kelompok kontrol
tidak menerima perlakuan khusus dan hanya menjalankan aktivitas
ekstrakurikuler bola voli seperti biasa. Setelah program latihan selesai, seluruh
peserta mengikuti posttest untuk mengukur perubahan tingkat kepercayaan diri
dan konsentrasi.
Analisis Data

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan program SPSS versi 20 dengan
tingkat signifikansi 5% (a = 0,05). Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, data
dianalisis melalui uji prasyarat yang meliputi uji normalitas dan uji homogenitas.
Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan Kolmogorov-Smirnov untuk
mengetahui apakah data berdistribusi normal. Uji homogenitas menggunakan
Levene’s Test untuk memastikan bahwa variansi data antar kelompok adalah
homogen. Jika hasil uji normalitas dan homogenitas terpenuhi, maka pengujian
hipotesis dilanjutkan menggunakan uji t (paired sample t-test). Uji ini dipilih karena
mampu membandingkan dua kelompok yang saling berhubungan, yakni antara
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hasil pretest dan posttest dalam kelompok eksperimen dan kontrol, sehingga dapat
diketahui apakah terdapat perbedaan signifikan akibat perlakuan yang diberikan
(Shi et al., 2016).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Analisis data dalam penelitian ini diawali dengan uji prasyarat untuk
memastikan kelayakan data sebelum dilakukan pengujian hipotesis. Uji prasyarat
tersebut meliputi uji normalitas dan uji homogenitas. Setelah itu, dilakukan
pengujian hipotesis menggunakan uji t (paired sample t-test) untuk mengetahui
pengaruh signifikan dari latihan imagery terhadap kepercayaan diri dan
konsentrasi siswa.

Uji Normalitas

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data berdistribusi
normal. Pengujian dilakukan menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan taraf
signifikansi 5%. Jika nilai signifikansi lebih besar dari 0,05, maka data dinyatakan
berdistribusi normal. Berdasarkan Tabel 1, seluruh variabel memiliki nilai
signifikansi lebih besar dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data
berdistribusi normal.

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas

Variabel Kelompok Sig. (Kolmogorov- Keterangan
Smirnov)
Kepercayaan Diri Eksperimen 0,200 Berdistribusi Normal
Kontrol 0,156 Berdistribusi Normal
Konsentrasi Eksperimen 0,187 Berdistribusi Normal
Kontrol 0,134 Berdistribusi Normal
Uji Homogenitas

Uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui apakah variansi data pada
kelompok eksperimen dan kontrol adalah homogen. Pengujian dilakukan
menggunakan Levene’s Test dengan taraf signifikansi 5%. Jika nilai signifikansi
lebih besar dari 0,05, maka data dinyatakan homogen. Hasil uji homogenitas pada
Tabel 2 menunjukkan bahwa nilai signifikansi untuk variabel kepercayaan diri
dan konsentrasi lebih besar dari 0,05. Dengan demikian, data dinyatakan
homogen dan layak untuk dianalisis lebih lanjut.

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas

Variabel Sig. (Levene’s Test) Keterangan
Kepercayaan Diri 0,284 Homogen
Konsentrasi 0,316 Homogen
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Uji Hipotesis (Paired Sample T-Test)

Setelah uji prasyarat terpenuhi, dilakukan uji t (paired sample t-test) untuk
mengetahui perbedaan signifikan antara pretest dan posttest pada kelompok
eksperimen dan kontrol. Berdasarkan Tabel 3, nilai signifikansi (Sig. 2-tailed)
untuk kepercayaan diri dan konsentrasi adalah 0,000 atau lebih kecil dari 0,05. Hal
ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan imagery
terhadap peningkatan kepercayaan diri dan konsentrasi siswa ekstrakurikuler
bola voli SMPN 2 Gunungsari.

Tabel 3. Hasil Uji T Latihan Imagery

Variabel Bebas Variabel Terikat Sig. (2-tailed)  Keterangan
Latihan Imagery Pre-Post Percaya Diri 0,000 Terdapat pengaruh
signifikan
Latihan Imagery Pre-Post Konsentrasi 0,000 Terdapat pengaruh
signifikan
Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan imagery secara signifikan
meningkatkan kepercayaan diri siswa. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Heydari et al. (2018) yang mengungkapkan bahwa penggunaan
teknik mental seperti imagery dan self-talk dapat meningkatkan fokus, pengelolaan
perhatian, dan pengambilan keputusan pada atlet bola voli remaja, yang pada
akhirnya mengurangi kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri. Selain itu,
temuan ini didukung oleh Yachsie et al. (2023) yang menunjukkan bahwa imagery
dapat menurunkan kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri pada atlet
panahan. Penelitian tersebut memperkuat teori Cognitive-Affective Theory of
Imagery, yang menjelaskan bahwa pembayangan mental dapat memicu respons
emosional positif dan proses kognitif yang berkontribusi terhadap peningkatan
performa. Visualisasi sukses dalam latihan imagery membantu atlet merasa lebih
siap dan mengurangi kecemasan, sehingga meningkatkan rasa percaya diri.

Selain meningkatkan kepercayaan diri, latihan imagery juga terbukti
meningkatkan konsentrasi siswa. Hasil ini konsisten dengan penelitian
Firmansyah (2024) yang mengungkapkan bahwa pengelolaan kecemasan dan
peningkatan konsentrasi berperan penting dalam kesuksesan atlet senam.
Demikian pula, Slimani et al. (2014) menemukan bahwa paket pelatihan mental
yang mencakup imagery dapat meningkatkan konsentrasi dan afek positif pada
atlet. Latihan imagery memungkinkan atlet untuk membayangkan skenario
pertandingan yang realistis, sehingga membantu mereka memfokuskan perhatian
dan merespons situasi di lapangan dengan lebih baik. Pendekatan ini sejalan
dengan PETTLEP Model (Physical, Environment, Task, Timing, Learning, Emotion,
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Perspective) yang mengintegrasikan berbagai elemen dalam latihan imagery untuk
menciptakan pengalaman visualisasi yang lebih nyata dan efektif (Lu & Xu, 2023).
Dengan menggabungkan elemen fisik, lingkungan, dan emosi, atlet dapat
meningkatkan fokus dan konsentrasi saat bertanding.

Temuan dalam penelitian ini sejalan dengan studi yang dilakukan oleh
Paludo et al. (2023) terhadap tim kata Brasil yang menyoroti pentingnya
dukungan psikologis dalam menghadapi tekanan kompetisi. Atlet yang
mendapatkan bimbingan mental terbukti lebih mampu mengelola stres dan
mempertahankan konsentrasi saat bertanding. Hal ini menunjukkan bahwa
strategi mental seperti imagery berperan penting dalam mengoptimalkan performa
atlet di berbagai cabang olahraga. Namun, berbeda dengan penelitian Bastos et al.
(2018) yang mengungkapkan kurangnya pelatihan keterampilan psikologis di
kalangan pelatih olahraga disabilitas, penelitian ini menunjukkan bahwa
penerapan latihan imagery yang terstruktur dan terencana dapat memberikan
dampak positif yang signifikan terhadap performa atlet. Perbedaan ini
menunjukkan perlunya pelatih di berbagai cabang olahraga untuk lebih
memperhatikan pengembangan keterampilan mental sebagai bagian integral dari
program pelatihan.

Meskipun penelitian ini menunjukkan hasil yang signifikan, terdapat
beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan. Pertama, jumlah sampel yang
terbatas pada 18 siswa dari satu sekolah dapat membatasi generalisasi hasil
penelitian ke populasi yang lebih luas. Penelitian di masa depan sebaiknya
melibatkan sampel yang lebih besar dan beragam untuk meningkatkan validitas
eksternal. Kedua, durasi pelaksanaan latihan imagery yang hanya berlangsung
selama dua minggu mungkin belum optimal untuk mengukur dampak jangka
panjang. Penelitian lanjutan dengan durasi pelatihan yang lebih panjang dan
evaluasi lanjutan dapat memberikan pemahaman yang lebih komprehensif.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa
latihan imagery berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kepercayaan diri
dan konsentrasi siswa ekstrakurikuler bola voli di SMPN 2 Gunungsari. Hal ini
dibuktikan melalui hasil uji t (paired sample t-test) yang menunjukkan nilai
signifikansi sebesar 0,000 pada variabel kepercayaan diri dan konsentrasi, lebih
kecil dari taraf signifikansi 0,05, yang berarti terdapat perbedaan signifikan antara
hasil pretest dan posttest setelah diberikan perlakuan. Selain itu, hasil uji
normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa data
berdistribusi normal dengan nilai signifikansi lebih besar dari 0,05, sementara uji
homogenitas menggunakan Levene’s Test juga menunjukkan variansi data yang
homogen dengan nilai signifikansi masing-masing 0,284 untuk kepercayaan diri
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dan 0,316 untuk konsentrasi. Temuan ini memperkuat bahwa latihan imagery yang
dilakukan selama dua minggu dengan frekuensi empat kali per minggu secara
efektif meningkatkan kesiapan mental siswa, khususnya dalam aspek
kepercayaan diri dan konsentrasi. Dengan demikian, latihan imagery dapat
dijadikan sebagai strategi pelatihan mental yang efektif untuk mendukung
performa atlet muda, terutama dalam menghadapi tekanan kompetisi.

REKOMENDASI

Berdasarkan temuan penelitian yang menunjukkan bahwa latihan imagery
secara signifikan meningkatkan kepercayaan diri dan konsentrasi siswa
ekstrakurikuler bola voli di SMPN 2 Gunungsari, disarankan agar pelatih dan
guru olahraga mengintegrasikan latihan imagery secara rutin dalam program
pelatihan. Latihan ini dapat diterapkan dengan memperpanjang durasi pelatihan
lebih dari dua minggu dan meningkatkan frekuensi latihan untuk
memaksimalkan hasil. Selain itu, pelatih perlu mengombinasikan imagery dengan
teknik mental lainnya, seperti self-talk dan goal setting, guna memperkuat dampak
positif terhadap performa mental dan fisik siswa. Untuk penelitian selanjutnya,
disarankan melibatkan jumlah sampel yang lebih besar dan melibatkan berbagai
cabang olahraga guna memperluas generalisasi hasil. Penelitian lanjutan juga
dapat menggunakan metode pendekatan kualitatif seperti wawancara mendalam
atau observasi langsung untuk memperoleh pemahaman lebih komprehensif
mengenai pengaruh imagery terhadap aspek psikologis atlet. Dengan penerapan
strategi ini, diharapkan pengembangan kesiapan mental siswa dalam menghadapi
kompetisi dapat tercapai secara optimal.
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