
412

PENGARUH METODE LATIHAN IMAGERY DAN KONSENTRASI TERHADAP 

KETEPATAN FLOATING SERVICE ATLET BOLA VOLI 

Ari Septiyanto dan Suharjana

�3URJUDP�3DVFDVDMDQD�8QLYHUVLWDV�1HJHUL�<RJ\DNDUWD�

HPDLO��DULHVHSBVSG#\DKRR�FR�LG

Abstrak: 3HQHOLWLDQ�EHUWXMXDQ�XQWXN�PHQJHWDKXL������SHUEHGDDQ�SHQJDUXK�DQWDUD�PHWRGH�ODWLKDQ�imagery 

internal dan imagery external terhadap ketepatan ÀRDWLQJ�VHUYLFH�EDJL�DWOHW�\XQLRU�SXWUD������SHUEHGDDQ�

pengaruh konsentrasi tinggi dan rendah terhadap ketepatan ÀRDWLQJ�VHUYLFH��GDQ�����LQWHUDNVL�NHGXD�PHWRGH�

latihan dan konsentrasi terhadap ketepatan ÀRDWLQJ�VHUYLFH. Metode penelitian adalah eksperimen dengan 

UDQFDQJDQ�IDNWRULDO���[����6DPSHO�SHQHOLWLDQ����DWOHW�\DQJ�GLDPELO�GHQJDQ�WHNQLN�SXUSRVLI��,QVWUXPHQ�

untuk mengukur konsentrasi menggunakan Grid Concentration Test, ketepatan servis bola voli dengan 

$$+3(5�Service Accuraccy��7HNQLN�DQDOLVLV�GDWD�GHQJDQ�DQRYD�GXD�MDOXU��+DVLO�SHQHOLWLDQ�PHQXQMXNNDQ��

����DGD�SHUEHGDDQ�SHQJDUXK�DQWDUD�PHWRGH�ODWLKDQ�internal imagery dan external imagery terhadap hasil 

ÀRDWLQJ�VHUYLFH, metode latihan internal imagery lebih baik dibandingkan dengan metode latihan external 

imagery�� ���� DGD� SHUEHGDDQ�KDVLO�ÀRDWLQJ� VHUYLFH antara atlet yang memiliki konsentrasi tinggi dan 

konsentrasi rendah, atlet dengan konsentrasi tinggi lebih baik dibandingkan dengan konsentrasi rendah 

terhadap hasil ÀRDWLQJ�VHUYLFH��GDQ�����DGD�LQWHUDNVL�DQWDUD�PHWRGH�ODWLKDQ�internal imagery dan external 

imageryGDQ�NRQVHQWUDVL��UHQGDK�GDQ�WLQJJL��WHUKDGDS�KDVLO�ÀRDWLQJVHUYLFH bagi atlet.

Kata Kunci: metode latihan, internal imagery, external imagery, ketepatan servis

THE EFFECT OF IMAGERY TRAINING METHOD AND CONCENTRATION 

ON THE FLOATING SERVICE ACCURACY FOR VOLLEYBALL ATHLETES 

Abstract: 7KH�SXUSRVHV�RI�WKLV�UHVHDUFK�DUH�WKUHH�IROG��WKH\�DUH�����WR�UHYHDO�WKH�GLIIHUHQFHV�EHWZHHQ�

WKH�HIIHFW�RI�internal imagery training method and that of external imagery WUDLQLQJ�PHWKRG�RQ�WKH�)ORDW�

6HUYH�$FFXUDF\�RI�WKH�MXQLRU�PDOH�YROOH\EDOO�DWKOHWHV������WR�UHYHDO�WKH�GLIIHUHQFHV�EHWZHHQ�WKH�HIIHFW�RI�

KLJK�FRQFHQWUDWLRQ�DQG�WKDW�RI�ORZ�FRQFHQWUDWLRQ�RQ�WKH�)ORDW�6HUYH�$FFXUDF\�RI�YROOH\EDOO�DWKOHWHV��DQG�

����WKH�LQWHUDFWLRQ�EHWZHHQ�ERWK�WKH�WUDLQLQJ�PHWKRGV�DQG�FRQFHQWUDWLRQ�RQ�WKH�)ORDW�6HUYH�$FFXUDF\�

7KLV�H[SHULPHQWDO�UHVHDUFK�GHSOR\HG�IDFWRULDO�GHVLJQ���[����7KH�VDPSOHV�RI�WKLV�UHVHDUFK�ZHUH����DWKOHWHV�

ZKR�ZHUH�VHOHFWHG�WKURXJK�purposive sampling��7KH�LQVWUXPHQW�WR�PHDVXUH�WKH�FRQFHQWUDWLRQ�ZDV�Grid 

Concentration Test DQG�WR�PHDVXUH�VHUYH�ZDV�$$+3(5�Service Accuraccy.�7KH�GDWD�DQDO\]LQJ�WHFKQLTXH�

ZDV�WZR�ZD\V�$129$�7KH�UHVXOWV�RI�WKH�UHVHDUFK�VKRZ�WKDW������GLIIHUHQFHV�DUH�IRXQG�EHWZHHQ�WKH�HIIHFW�

of internal imagery and that of external imagery RQ�WKH�VHUYH�SHUIRUPDQFH��internal imagery LV�FRQVLGHUHG�

better than external imagery������GLIIHUHQFHV�DUH�IRXQG�EHWZHHQ�WKH�VHUYH�SHUIRUPDQFH�RIWKH�DWKOHWHV�ZLWK�

KLJK�FRQFHQWUDWLRQ�DQG�WKDW�RI�DWKOHWHV�ZLWK�ORZ�FRQFHQWUDWLRQ��WKH�DWKOHWHV�ZLWK�KLJK�FRQFHQWUDWLRQ�DUH�

EHWWHU�WKDQ�WKRVH�ZLWK�ORZ�FRQFHQWUDWLRQ������7KHUH�LV�DQ�LQWHUDFWLRQ�EHWZHHQ�WUDLQLQJ�PHWKRG��internal 

imagery and external imagery)�DQG�FRQFHQWUDWLRQ��KLJK�DQG�ORZ��WRZDUG�WKH�VHUYH�SHUIRUPDQFH�RI�WKH�

junior male athletes.

Keywords: training method,internal imagery, external imagery, serve accuracy

PENDAHULUAN

Dekade terakhir ini olahraga bola voli me-

ngalami perubahan dan perkembangan. Perubah-

an dan perkembangan olahraga bola voli pada 

VDWX� GHNDGH� WHUDNKLU� LQL� VDQJDW� SHVDW��7HUGDSDW�

perbedaan yang jelas antara sistem permainan 

bola voli lama dengan sistem permainan bola 

voli modern. Perbedaan tersebut terletak pada 

peraturan permainan, sistem permainan dan tugas 

SHPDLQ� �0XKDMLU�� ����������� 3HUEHGDDQ�GDODP�

peraturan permainan bola voli lama adalah meli-

puti penggunaan sistem poin 15, servis menyentuh 

net dinyatakan mati dan tidak menjadi poin untuk 

tim lawan serta belum adanya spesialisasi pemain. 
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Pada peraturan permainan bola voli modern ter-

jadi perubahan. Sistem poin menggunakan rally 

point, servis mati karena keluar atau meranjau net 

menjadi poin bagi lawan serta adanya spesialisasi 

pemain. Pada bola voli modern terdapat spesiali-

sasi pemain meliputi dari libero, defender, dan 

tipe spiker.

Pada perkembangannya, bola voli di Yo-

J\DNDUWD�PHQMDGL�VDODK�VDWX�FDEDQJ�RODKUDJD�ID-

vorit. Hal tersebut dapat terlihat dari jumlah klub 

olahraga bola voli yang ada di Yogyakarta. Klub 

EROD�YROL�GL�',<�DQWDUD�ODLQ�VHSHUWL�*H�/LJKWLQJ��

%DMD�����6DPXGUD��5DMD�:DOL��*DMDK�/RND��3HUYDV��

*DUXGD��*DQHYR��3HQGRZR��3HUYRF��%LPD�3XWUD��

:LVQX�3XWUD��6SLULW�� 3DGPDQDED��5DVHNR��<XVR�

*XQDGDUPD��<XVR�6OHPDQ��0DMX�/DQFDU��'KDJ-

VLQDUJD�GDQ�-,%�.LGV��'HQJDQ�DGDQ\D�NOXE�EROD�

voli tersebut tentu saja akan membantu proses 

pembinaan olahraga bola voli. Dampak dari 

adanya klub olahraga tersebut tentu salah satunya 

DGDODK�PXQFXOQ\D�DWOHW�DWOHW�EROD�YROL�\DQJ�SRWHQ-

VLDO��6DODK�VDWX�NXQFL�VXNVHV�SHPELQDDQ�RODKUDJD�

adalah adanya klub-klub olahraga yang membina 

DWOHW�DWOHW�VHFDUD�EHUMHQMDQJ�VHVXDL�WLQJNDW�XVLD

Permainan voli akan berjalan baik apabila 

faktor pendukung permainan tersebut dikuasai 

GHQJDQ�EDLN��)DNWRU�IDNWRU� \DQJ�KDUXV� GLPLOLNL�

oleh seorang pemain atau atlet dalam olahraga 

EROD�YROL�GL�DQWDUDQ\D�IDNWRU�¿VLN��WHNQLN��WDNWLN�

GDQ�PHQWDO��7HUNDLW�IDNWRU�¿VLN�GDQ�WHNQLN�WLGDN�

lepas dari kemampuan motorik seseorang. Pada 

dasarnya setiap orang memiliki kemampuan 

motorik yang berbeda. Kemampuan motorik 

merupakan karakteristik yang melekat pada diri 

VHVHRUDQJ� �6XEDUMDK�� �����������2OHK� NDUHQD�

itu,pelaksanaan latihan keempat aspek tersebut 

KDUXV� GLODNXNDQ� VHFDUD� WHUDWXU�� WHUHQFDQD� GDQ�

berkesinambungan agar dapat meningkatkan 

prestasi seorang atlet olahraga bola voli. Pada 

permainan bola voli setiap pemain harus memiliki 

keterampilan teknik dasar, karena kualitas setiap 

individu pemain akan mempengaruhi keber-

hasilan sebuah tim untuk memenangkan suatu 

pertandingan. 

%HXWHOVWKDO����������PHQJHPXNDNDQ�EDK�

wa teknik adalah prosedur yang telah dikembang-

NDQ�EHUGDVDUNDQ�SUDNWLN�GDQ�EHUWXMXDQ�PHQFDUL�

penyelesaian suatu problema pergerakan tertentu 

GHQJDQ�FDUD�\DQJ�SDOLQJ�HNRQRPLV�GDQ�EHUJXQD��

$KPDGL� ����������PHQ\DWDNDQ�EDKZD� WHUGDSDW�

beberapa teknik dasar dalam permainan bola voli, 

DQWDUD�ODLQ������service��SXNXODQ�XQWXN�PHPXODL�

SHUPDLQDQ�������passing, yang terdiri dari passing 

bawah dan passing�DWDV��FDUD�PHQJRSHU�EROD�������

spike�smash��SXNXODQ�NH�GDHUDK�ODZDQ��GDQ�����

block��EHQGXQJDQ��

7XMXDQ�XWDPD�GDUL� WHNQLN�WHNQLN� WHUVHEXW�

adalah untuk membuat tim mampu menyusun 

sebuah serangan dan pola bertahanan sebaik 

mungkin sehingga dengan serangan dan perta-

hanan yang baik diharapkan akan menghasilkan 

angka untuk tim penyerang. Dalam permainan 

bola voli, servis merupakan salah satu teknik dasar 

yang paling penting dan harus dikuasai dengan 

EDLN�ROHK�VHWLDS�DWOHW��7HNQLN�VHUYLV�PHUXSDNDQ�

salah satu teknik dimana seorang atlet menguasai 

VHFDUD�SHQXK�EROD�VHEHOXP�PHODNXNDQ�HNVHNXVL�

JHUDNDQ��7HNQLN�VHUYLV�ZDMLE�GLNXDVDL�ROHK�VHWLDS�

atlet karena teknik ini berguna untuk memulai 

sebuah permainan sekaligus sebagai sebuah sera-

ngan pertama bagi sebuah tim. Servis tidak hanya 

menjadi sebuah teknik untuk memulai permainan, 

melainkan senjata pertama untuk mendapatkan 

SRLQ� GDODP� SHUPDLQDQ� EROD� YROL� �&OHPHQV�	�

0F'RZHOO����������

Servis pada permainan bola voli modern 

dengan menggunakan sistem rally point berkem-

EDQJ�PHQMDGL� VHEXDK�NXQFL� NHVXNVHVDQ� VHEXDK�

tim dalam memenangkan sebuah pertandingan. 

Servis pada permainan bola voli modern sekarang 

LQL� GLUDQFDQJ� VHODLQ� XQWXN�PHPXODL� SHUPDLQDQ�

sekaligus bertujuan sebagai serangan pertama.

7XMXDQ� VHUYLV� VHNDUDQJ� LQL� XQWXN�PHQ\XOLWNDQ�

lawan untuk dalam menerima (receive) dan me-

matikan lawan langsung untuk mendapatkan poin. 

7LP�\DQJ�WHUVXVXQ�GHQJDQ�NDUDNWHULVWLN�SHPDLQ�

yang mempunyai passing, smashdan block yang 

baik belum tentu bisa memenangkan pertandingan 

tanpa penguasaan teknik servis yang baik. 

%DQ\DN� NHXQWXQJDQ� \DQJ� GLSHUROHK� GDUL�

sebuah tim yang memiliki pemain yang mem-

punyai penguasaan teknik servis yang baik. Ke-

XQWXQJDQ�GDUL�SHQJXDVDDQ�VHUYLV�DQWDUD�ODLQ������

mampu menekan lawan sejak awal permainan, 

����PHQJKHPDW� WHQDJD� DSDELOD� ELVD�PHPDWLNDQ�

ODZDQ�GDUL�SRVLVL� VHUYLV��GDQ� ����PHQLQJNDWNDQ�

NHSHUFD\DDQ�GLUL�SHPDLQ�GL�ODSDQJDQ��6HODLQ�LWX�

dengan penguasaan teknik servis yang baik dan 

mampu mematikan lawan akan memberikan wak-

tu istirahat bagi pemain lain yang berada di dalam 

lapangan karena tidak terjadi permainan sehingga 

kondisi tim tersebut akan menghemat energi 

sekaligus kondisi mental yang semakin membaik. 

Namun hal tersebut akan berbanding terbalik jika 

3HQJDUXK�0HWRGH�/DWLKDQ�Imagery dan Konsentrasi terhadap Ketepatan Floating Service�$WOHW�%ROD�9ROL
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para atlet dari sebuah tim tidak menguasai teknik 

VHUYLV�GHQJDQ�EDLN��/DZDQ�DNDQ�PXGDK�PHQ\XVXQ�

sebuah serangan dan mendapatkan poin. 

)DNWD�GL� ODSDQJDQ�EDQ\DN�GLWHPXNDQ� VH�

orang pemain baik level junior hingga senior 

JDJDO�PHPDQIDDWNDQ�WHNQLN�VHUYLV�VHFDUD�RSWLPDO��

%HUGDVDUNDQ�GDWD�GDUL�),9%�VHMDN�ROLPSLDGH�WDKXQ�

2004 penggunaan tipe ÀRDWLQJ�VHUYLFH meningkat 

����GDQ�SDGD�ROLPSLDGH������PHQLQJNDW������

Floating service menjadi pilihan karena hasil 

perkenaan pola menjadi sulit diprediksi dan arah 

\DQJ�PHQJDPEDQJ� �0DF.DQ]LH��.RUWHJDDUG��

/H9DQJLH�� HW� DOO�� ������ ������%HUGDVDUNDQ�GDWD�

di atas dapat diketahui bahwa perkembangan 

serangan pertama dalam permainan bola voli 

modern populer menggunakan tipe ÀRDWLQJ�VHU-

vice. Penggunaan tipe ÀRDWLQJ�VHUYLFH karena hasil 

pukulan servis tersebut sulit untuk diprediksi arah 

datangnya bola dan menyulitkan lawan dalam 

melakukan receive. Servis menjadi penting karena 

PHQMDGL�VHUDQJDQ�SHUWDPD��7XMXDQQ\D�WLGDN�ODLQ�

adalah untuk mendapatkan poin.

Perkembangan bola voli di DIY terlihat tipe 

ÀRDWLQJ�VHUYLFH di level yunior menjadi favorit. 

%HUGDVDUNDQ�KDVLO�GLVNXVL�GHQJDQ�EHEHUDSD�SHODWLK�

klub bola voli dan obervasi pada beberapa klub 

di DIY khususnya atlet yunior putra banyak yang 

menggunakan jenis ÀRDWLQJ�VHUYLFH. Namun ter-

dapat sebuah fakta di lapangan banyak ditemukan 

atlet yunior putra memiliki akurasi servis yang 

rendah dan mengalami kegagalan melakukan 

servis. Hal tersebut berdasarkan pengamatan pada 

event kejuaraan daerah bola voli antar klub tingkat 

junior Daerah Istimewa Yogyakarta pada tahun 

2014, event� NHMXDUDDQ�323:,/� WDKXQ������GL�

%DOL�VHUWD�GLVNXVL�GDQ�VDUDVHKDQ�GDUL�UHNDQ�UHNDQ�

pelatih klub bola voli di DIY.  Pada pelaksanaan 

kejurda yunior tahun 2014 para pelatih dari klub 

<XVR�*XQDGDUPD��<XVR�6OHPDQ��*DQYHR�GDQ�%DMD�

���PHQFDWDW�GDODP�VHWLDS�VHW�SHUWDQGLQJDQ�NHKL-

langan poin rata-rata 5-8 dari kegagalan servis. 

Selain itu data dari tim pelatih tim bola voli putra 

323:,/�',<�SDGD�SHODNVDDDQ�323:,/�ZLOD\DK�

,,,� WDKXQ� �����%DOL� GLNHWDKXL� GDODP� VHWLDS� VHW�

hampir kehilangan 3-5 poin dari servis. 

Data tersebut menjadi penguat bahwa 

prestasi atlet bola voli yunior putra DIY belum 

mampu bersaing di level nasional. Hal tersebut 

sangat wajar karena hanya berawal dari sebuah 

teknik servis yang belum dikuasai dan dimak-

VLPDONDQ�VHFDUD�EDLN�ROHK�SDUD�DWOHW��6HODLQ� LWX�

pelatih juga mengeluhkan tingkat akurasi servis 

yang rendah. Esensi tujuan utama dari sebuah 

servis bola voli modern adalah sebagai serangan. 

Namun pada kenyataannya servis yang harusnya 

menjadi serangan pertama dengan mengarahkan 

kepada pemain yang memiliki receive jelek ba-

nyak meleset dari target. Dari hal tersebut tentu 

terjadi kesenjangan antara instruksi pelatih ter-

hadap target yang dituju dengan hasil eksekusi at-

let dilapangan. Kesenjangan implementasi teknik 

ÀRDWLQJ�VHUYLFH khususnya dalam tingkat akurasi 

yang rendah perlu dibenahi pada sesi latihan.

7HUGDSDW�EDQ\DN�IDNWRU�\DQJ�PHQMDGL�SH�

nyebab rendahnya tingkat akurasi servis dan 

JDJDO� GDODP�PHQJHNVHNXVL� VHUYLV��$WOHW� \XQLRU�

dalam melakukan eksekusi gerakan terkesan 

tergesa-gesa, sikap awal yang salah, rangkaian 

gerakan yang tidak ritmis, perkenaan tangan 

pada bola tidak tepat, konsentrasi yang buyar, 

target servis yang tidak tepat, tingkat akurasi 

rendah dan kurang konsisten pada hasil yang 

GLSHUROHK��%DQ\DN�DWOHW�\XQLRU�SDGD�VDDW�EHUODWLK�

VHUYLV�WLGDN�EHUNRQVHQWUDVL�VHFDUD�EDLN�WHUKDGDS�

UDQJNDLDQ�JHUDN�GDQ�WXMXDQ�VHUYLV��$WOHW�WLGDN�PH-

maksimalkan waktu berlatih servis untuk melatih 

NRQVHQWUDVL�GDQ�PHQJDUDKNDQ�SDGD�WDUJHW��$WOHW�

hanya asal melakukan gerakan teknik servis dan 

tidak memaksimalkan waktu untuk berkonsentrasi 

terhadap rangkaian gerak serta arah target servis. 

$OKDVLO�SDGD�VDDW�EHUODWLK�DWOHW�WLGDN�PHQGDSDWNDQ�

sebuah otomatisasi rangkaian gerak ÀRDWLQJ�VHU-

vice yang benar.

Inkonsistensi tingkat keberhasilan serta 

akurasi ÀRDWLQJ� VHUYLFH yang rendah oleh atlet 

junior pada saat berlatih dan bertanding. Hal itu 

mengindikasikan bahwa konsentrasi atlet pada 

saat akan melakukan teknik servis belum ter-

bentuk dan belum stabil. Padahal, berdasarkan 

kualitas teknik setiap atlet mampu menguasai 

teknik servis dengan baik. Hal ini terjadi karena 

tingkat perhatian dan konsentrasi atlet menurun 

atau terganggu bila ada beberapa rangsang yang 

PXQFXO� EHUVDPDDQ� �6XNDGL\DQWR�� ������ �����

Upaya peningkatan konsistensi konsentrasi atlet 

dalam melakukan ÀRDWLQJ� VHUYLFH dan tingkat 

akurasi membaik perlu diberikan program latihan 

PHQWDO�� /DWLKDQ�PHQWDO� GLVLQL� EHUWXMXDQ� XQWXN�

mengelola perhatian dan konsentrasi atlet yang 

mengarah pada konsentrasi teknik servis sehingga 

dapat meningkatkan prosentase keberhasilan dan 

akurasi dari ÀRDWLQJ�VHUYLFH.

Dalam pelaksanaan latihan mental terdapat 

EHUEDJDL�PDFDP�MHQLV�PHWRGH�ODWLKDQ�:LHUQEHUJ�
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	�*RXOG� ������� �����PHQJHPXNDNDQ� EDKZD�

ODWLKDQ�PHQWDO�PHQFDNXS�imagery, vizualitation, 

mental rehearsal, symbolic rehearsal, covert 

practice dan mental practice. Dalam program 

latihan mental ada latihan yang disebut imajeri. 

Imajeri adalah suatu simulasi yang terjadi dalam 

otak yang menyebabkan individu dapat mem-

EHQWXN� JDPEDU�JDPEDU� GDODP� RWDNQ\D� �0DU-

GKLND��������������0DUWHQV��:LOOLDP������������

menyatakan bahwa imagery merupakan teknik 

yang efektif untuk meningkatkan performa da-

lam berbagai keterampilan olahraga antara lain 

tembakan bebas bolabasket, tendangan hukuman 

sepakbola, teknik karate, servis bola voli, servis 

tenis, dan golf��/DWLKDQ�PHQWDO�imagery merupa-

kan serangkaian proses pembinaan mental atlet 

GHQJDQ�PHOLEDWNDQ� XQVXU� VHPXD� SDQFD� LQGHUD�

untuk meningkatkan konsentrasi, mengarahkan 

WLQGDNDQ�NH�VXDWX�WXMXDQ�VHVXDL�UHQFDQD��SHQJHQ-

GDOLDQ�HPRVL�GDQ�SVLNR¿VLN��

7HUGDSDW� GXD� MHQLV� SHUVSHNWLI� DWDX� SDQ-

dangan, yaitu imagery internal perspective dan 

imagery external perspective��:LHQEHUJ�	�*RXOG��

����������� 3HODNVDQDDQQ\D�NHGXD� MHQLV� ODWLKDQ�

tersebut memerlukan sebuah pendampingan. 

7HUNDLW�PRGHO� imagery external perspective 

membutuhkan stimulus dari luar berupa video 

atau gambar yang bertujuan untuk membantu atlet 

berkonsentrasi pada sebuah teknik servis. Hara-

pannya dengan adanya latihan mental melalui 

metode imagery internal perspective dan imagery 

external perspective akan dapat membantu atlet 

bola voli putra junior dalam meningkatkan kon-

sentrasi dalam melakukan teknik servis atas yang 

memiliki tingkat akurasi yang baik.

%HUGDVDUNDQ�SHUPDVDODKDQ�GL� DWDV�� SHUOX�

dilakukan penelitian terhadap kemampuan teknik 

ÀRDWLQJ�VHUYLFH atlet bola voli putra junior dengan 

memberikan dua bentuk latihan mental imagery 

yaitu, latihan internal imagery dan external 

imagery. Diharapkan dengan adanya bentuk 

latihan tersebut akan memperbaiki konsentrasi 

atlet pada saat akan melakukan ÀRDWLQJ�VHUYLFH 

dan menghasilkan tingkat akurasi yang tinggi. 

Sampai saat ini belum populer digunakan bentuk 

latihan mental imagery yang dikombinasikan den-

gan latihan teknik untuk meningkatkan kualitas 

sebuah teknik khususnya ÀRDWLQJ� VHUYLFH pada 

FDEDQJ�EROD�YROL�

METODE 

Metode yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah metode eksperimen faktorial. Masing-

masing faktor terdiri dari dua buah taraf, dengan 

menggunakan tes awal dan tes akhir. Populasi 

adalah atlet klub bola voli yunior putra Daerah 

,VWLPHZD�<RJ\DNDUWD��',<��\DQJ�EHUMXPODK����

atlet. Sampel ditentukan dengan teknik purposif. 

Penentuan sampel antara lain dengan pertim-

bangan atlet yunior putra yang berumur antara 

14 tahun sampai dengan 19 tahun dari klub bola 

voli Yuso Sleman dan Yuso Gunadarma  dan hasil 

tes konsentrasi, untuk menggolongkan atlet yang 

memiliki konsentrasi tinggi dan rendah.

Instrumen pengumpul data dalam pene-

litian ini menggunakan tes konsentrasi (Grid 

Concentration Test) dan tes ketepatan servis atas 

GDUL�$$+3(5�Service Test. Grid Concentration 

Test merupakan salah satu bentuk alat ukur untuk 

mengetahui tingkat konsentrasi dengan menggu-

QDNDQ�DQJND�+DUULV�	�+DUULV��7KHOZHOO�����������

GDQ�:LHQEHUJ�	�*RXOG�������������7HV�NHWHSDWDQ�

VHUYLV�DWDV�LQL�PRGL¿NDVL�GDUL�WHV�AAHPER Servis 

Test��7HV�LQL�EHUWXMXDQ�XQWXN�PHQJXNXU�NHWHSDWDQ�

teknik servis atas, dalam kaitannya terhadap kete-

patan mengarahkan bola pada kesasaran tertentu.

7HV�PHQJJXQDNDQ�LQVWUXPHQ�WHV�NHWHSDWDQ�VHUYLV�

DWDV�PRGL¿NDVL� GDUL� WHV�AAHPER serving test. 

Instrumen tersebut memiliki validitas sebesar 

0,867 dan reliabilitas sebesar 0,768. Instrumen tes 

WHUVHEXW�GLPRGL¿NDVL�JXQD�PHQ\HVXDLNDQ�GHQJDQ�

peraturan voli terbaru dan karakteristik dari subjek 

penelitian, yaitu atlet yunior putra.

7HNQLN�DQDOLVLV�GDWD�\DQJ�GLJXQDNDQ�DGD-

lahteknik anava dua jalur dengan bantuan SPSS 

version GHQJDQ�WDUDI�VLJQL¿NDQVL�. �������6HODQ-

jutnya untuk membandingkan pasangan rata-rata 

perlakuan digunakan uji Rentang Newman Keuls 

�6XGMDQD���������������6HEHOXPQ\D���GLODNXNDQ�

uji persyaratan yaitu meliputi uji normalitas dan 

uji homogenitas varians.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Data hasil penelitian ini adalah berupa 

data postes yang merupakan gambaran umum 

tentang masing-masing variabel yang terkait 

dalam penelitian.Data pretesdan postes hasil tes 

ketepatan ÀRDWLQJ�VHUYLFH bola voli disajikan pada 

7DEHO���

Hasil uji normalitas data disajikan pada 

7DEHO���
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+DVLO�XML�KRPRJHQLWDV�GLVDMLNDQ�SDGD�7DEHO���

Tabel 3. Uji Homogenitas

Pengujian Hipotesis

+LSRWHVLV� \DQJ�SHUWDPD� ³$GD�SHUEHGDDQ�

pengaruh antara metode latihan internal imagery 

dan metode latihan external imagery terhadap ha-

sil ÀRDWLQJ�VHUYLFH bagi atlet klub bola voli yunior 

putra DIY”.Hasil analisis data yang untuk mengu-

MLKLSRWHVLV�WHUVHEXW�GLWXQMXNNDQ�SDGD7DEHO���

Tabel 4. Hasil Anova Kelompok Eksperimen 

Metode Latihan Internal Imagery dan 

Metode Latihan External Imagery

Hasil analisis data menunjukkan bahwa 

hipotesis diterima.

+LSRWHVLV�NHGXD�\DQJ�EHUEXQ\L�³$GD�SHUEH-

daan hasil ÀRDWLQJ�VHUYLFH antara atlet yang memi-

liki konsentrasi tinggi dan konsentrasi rendah bagi 

atlet klub bola voli yunior putra D.I Yogyakarta”.

+DVLO�DQDOLVLV�GDWD�GLVDMLNDQ�SDGD�7DEHO���

Tabel 5. AnalisisPerbedaan Hasil Floating 

Service antara Atlet yang Memiliki 

Konsentrasi Tinggi dan Konsentrasi 

Rendah

Hasil analisis data menunjukkan bahwa 

hipotesis diterima.

+LSRWHVLV�NHWLJD�\DQJ�EHUEXQ\L�³$GD�LQWHU-

DNVL�DQWDUD�PHWRGH�ODWLKDQ��internal imagery dan 

external imagery�� GDQ�NRQVHQWUDVL� �UHQGDK�GDQ�

WLQJJL��WHUKDGDS�KDVLO�ÀRDWLQJ�VHUYLFH bagi atlet 

klub bola voli yunior putra D.I Yogyakarta”.Hasil 

DQDOLVLV�GDWD�GLVDMLNDQ�SDGD�7DEHO���

Tabel 1. Hasil Pretes dan Postes Hasil Tes Ketepatan Servis Bola Voli

Tabel 2. Uji Normalitas
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Tabel 6. Analisis Interaksi antara Metode 

Latihan (Internal Imagery dan Exter-

nal Imagery) dan Konsentrasi

Hasil analisis data menunjukkan bahwa 

hipotesis diterima. Hal itu berarti terdapat inter-

DNVL�DQWDUD�PHWRGH�ODWLKDQ��internal imagery dan 

external imagery�� GDQ�NRQVHQWUDVL� �UHQGDK�GDQ�

WLQJJL��WHUKDGDS�KDVLO�ÀRDWLQJ�VHUYLFH�bola voli.

+DVLO� XML�7XNH\� SDGD� WDQGD� DVWHULVN� �
��

menunjukkan bahwa pasangan-pasangan yang 

memiliki interaksi atau pasangan yang berbeda 

VHFDUD�Q\DWD��VLJQL¿NDQ��DGDODK������D�E��D�E���

���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E���

���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E���

���� D�E��D�E���+DO� LWX� GDSDW� GLVLPSXONDQ� VH-

EDJDL� EHULNXW�� ���� -LND�PHWRGH� ODWLKDQ� external 

imagery dengan konsentrasi tinggi dipasangkan 

dengan metode latihan external imagery dengan 

konsentrasi rendah,terdapat perbedaan pengaruh 

\DQJ�VLJQL¿NDQ������-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�external 

imagery dengan konsentrasi tinggi dipasangkan 

dengan metode latihan internal imagery dengan 

konsentrasi rendah, terdapat perbedaan pengaruh 

\DQJ�VLJQL¿NDQ������-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�external 

imagery dengan konsentrasi rendah dipasangkan 

dengan metode latihan external imagerydengan 

konsentrasi tinggi,terdapat perbedaan pengaruh 

\DQJ�VLJQL¿NDQ������-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�external 

imagery dengan konsentrasi rendah dipasangkan 

dengan metode latihan internal imagery dengan 

konsentrasi tinggi,terdapat perbedaan pengaruh 

\DQJ�VLJQL¿NDQ������-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�internal 

imagery dengan konsentrasi tinggi dipasangkan 

dengan metode latihan external imagery dengan 

konsentrasi rendah terdapat perbedaan pengaruh 

\DQJ�VLJQL¿NDQ������-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�internal 

imagery dengan konsentrasi tinggi dipasangkan 

dengan metode latihan internal imagery dengan 

konsentrasi rendah,terdapat perbedaan pengaruh 

\DQJ�VLJQL¿NDQ������-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�internal 

imagery dengan konsentrasi rendah dipasangkan 

dengan metode latihan internal imagery dengan 

konsentrasi tinggi, terdapat perbedaan pengaruh 

\DQJ�VLJQL¿NDQ�

Pasangan-pasangan lainnya dinyatakan 

WLGDN�PHPLOLNL�SHUEHGDDQ�SHQJDUXK�DGDODK�� ����

D�E��D�E��� ���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E��� ����

D�E��D�E�������D�E��D�E���'HQJDQ�GHPLNLDQ�GD-

pat disimpulkan bahwa sebagai berikut. Pertama, 

Jika metode latihan external imagery dengan 

konsentrasi tinggi dipasangkan dengan metode 

latihan internal imagery dengan konsentrasi 

tinggi, tidak terdapat perbedaan pengaruh yang 

VLJQL¿NDQ��.HGXD��-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�external 

imagery dengan konsentrasi rendah dipasangkan 

dengan metode latihan internal imagery dengan 

konsentrasi rendah, tidak terdapat perbedaan 

SHQJDUXK�\DQJ� VLJQL¿NDQ��.HWLJD�� -LND�PHWRGH�

latihan external imagery dengan konsentrasi 

rendah dipasangkan dengan metode latihan in-

ternal imagery dengan konsentrasi rendah, tidak 

WHUGDSDW� SHUEHGDDQ� SHQJDUXK� \DQJ� VLJQL¿NDQ��

Keempat, Jika metode latihan internal imagery 

dengan konsentrasi tinggi dipasangkan dengan 

metode latihan external imagery dengan konsen-

trasi tinggi, tidak terdapat perbedaan pengaruh 

yang signifikan. Kelima, Jika metode latihan 

internal imagery dengan konsentrasi rendah di-

pasangkan dengan metode latihan external im-

agery dengan konsentrasi rendah, tidak terdapat 

SHUEHGDDQ�SHQJDUXK�\DQJ�VLJQL¿NDQ�

Hasil analisis varian berpasangan dengan 

XML� ODQMXW�7XNH\�PHQXQMXNNDQ�EDKZD� WHUGDSDW-

WXMXK�SDVDQJDQ�\DQJ�EHUEHGD�VHFDUD�VLJQL¿NDQ��

\DLWX�� SDVDQJDQ� ���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E���

���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E���

���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E���

Sedangkan pasangan lainnya dinyatakan tidak 

DGD� SHUEHGDDQ� \DLWX�� SDVDQJDQ� ���� D�E��D�E���

���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E��� ���� D�E��D�E���

����D�E��D�E��

Pembahasan 

Pembahasan hasil penelitian ini memberi-

kan penafsiran yang lebih lanjut mengenai hasil-

hasil analisis data yang telah dikemukakan.Hasil 

pengujian hipotesis menghasilkan dua kelompok 

NHVLPSXODQ� DQDOLVLV� \DLWX�� ���� DGD� SHUEHGDDQ�

pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor 

XWDPD�SHQHOLWLDQ��GDQ�����WLGDN�DGD�LQWHUDNVL�\DQJ�

bermakna antara faktor-faktor utama dalam ben-

tuk interaksi dua faktor. Kelompok kesimpulan 

analisis tersebut dapat dipaparkan lebih lanjut 

sebagai berikut.



418

Cakrawala Pendidikan, Oktober 2016, Th. XXXV, No. 3

Perbedaan Pengaruh antara Metode Latihan 

Internal Imagery dan Metode Latihan Exter-

nal Imagery terhadap Hasil Floating Service 

Bola Voli

%HUGDVDUNDQ�SHQJXMLDQ�KLSRWHVLV�SHUWDPD�

diketahui bahwa metode latihan internal imag-

ery dan metode latihan external imagery memi-

OLNL�SHUEHGDDQ�SHQJDUXK�\DQJ� VLJQL¿NDQ�GDODP�

meningkatkan hasil ÀRDWLQJ� VHUYLFH�bola voli.

Perbedaan pengaruh ini didapatkan dari hasil 

penggunaan metode latihan internal imagery dan 

metode latihan external imagery tersebut dalam 

latihan service bola voli. Metode latihan internal 

imagery terbukti lebih efektif dalam meningkat-

kan konsentrasi dan ketepatan ÀRDWLQJ� VHUYLFH 

atas bagi atlet junior. Hal tersebut sesuai dengan 

teori bahwa latihan imagery dapat meningkatkan 

SHUIRUPD�DWOHW��2OVVRQ�������������

Selain itu, berdasarkan data penelitian 

dapat diketahui bahwa metode latihan internal 

imagery paling baik dalam meningkatkan akurasi 

teknik servis. Metode latihan internal imagery 

terbukti lebih baik dalam meningkatkan performa 

DWOHW� �+LQVKDZ�GDODP�:DQQ�� �����������6HODLQ�

itu, internal imagery lebih tinggi menghasilkan 

UHVSRQ� SVLNRORJLV� �2OVVRQ�� ���������� 5HVSRQ�

psikologis tersebut mampu menghasilkan hormon 

endorphin lebih banyak sehingga memberi efek 

lebih tenang dan nyaman pada atlet saat berlatih. 

Dengan adanya peran hormon endorphin tersebut 

tentu membantu atlet lebih berkonsentrasi. 

7HUNDLW�GHQJDQ�EHEHUDSD�WHRUL�GL�DWDV�GDSDW�

diketahui bahwa metode latihan internal imagery 

memiliki beberapa keunggulan dibanding metode 

latihan external imagery. Dalam metode latihan 

internal imagery terdapat keunggulan yaitu lebih 

banyak dalam meningkatkan respon psikologis. 

Selain itu proses latihan imagery internal juga 

lebih sederhana dan memaksimalkan pengalaman 

gerak setiap atlet. Dengan beberapa keunggulan 

tersebut maka sangat logis jika metode latihan 

internal imagery diberikan pada atlet dan kemam-

puan atlet meningkat. 

Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Imagery 

Internal dan Imagery External Bagi Atlet yang 

Memiliki Konsentrasi Tinggi dan Konsentrasi 

Rendah 

Konsentrasi memiliki peranan penting da-

lam mempengaruhi sebuah teknik yang dilakukan 

ataupun hasil sebuah pertandingan olahraga. 

Perhatian dan konsentrasi sering diartikan sama 

SDGDKDO�PHPLOLNL�GH¿QLVL�\DQJ�EHUEHGD��0HQX-

UXW� 6XNDGL\DQWR� ������� ����� SHUKDWLDQ� DGDODK�

merupakan proses kesadaran langsung terhadap 

LQIRUPDVL� �UDQJVDQJ�� \DQJ� GLWHULPD�XQWXN�PH-

PXWXVNDQ� VXDWX� WLQGDNDQ� �UHVSRQV��� 6HGDQJNDQ�

konsentrasi adalah adalah kemampuan seseorang 

untuk memusatkan perhatian pada rangsang yang 

GLSLOLK��VDWX�REMHN��GDODP�ZDNWX�WHUWHQWX��6FKPLG�

	�3HSHU��6DWLDGDUPD������������PHQJHPXNDNDQ�

bahwa konsentrasi merupakan hal yang amat 

penting bagi seorang atlet dalam menampilkan 

kinerja performa di lapangan. Komponen utama 

konsentrasi adalah kemampuan untuk memusat-

kan perhatian pada suatu hal tertentu dan tidak 

terganggu oleh stimulus internal maupun stimulus 

eksternal yang tidak relevan.

Dalam permainan bola voli konsentrasi 

sangat berpengaruh terhadap hasil sebuah teknik 

yang dilakukan. Dalam hal ini teknik servis erat 

dengan kontribusi konsentrasi dari atlet terse-

EXW��7HNQLN�VHUYLV�PHUXSDNDQ�VDODK�VDWX� WHNQLN�

GLPDQD� VHRUDQJ�SHPDLQ�PHQJXDVDL�EROD� VHFDUD�

penuh dan dapat mengarahkan ke berbagai posisi 

lapangan. Untuk dapat mengarahkan ke berbagai 

posisi selain penguasaan teknik yang baik juga 

didukung oleh tingkat konsentrasi atlet tersebut. 

Konsentrasi yang baik dan terjaga akan membantu 

seorang atlet melaksanakan eksekusi teknik de-

ngan baik. Maka berdasarkan penelitian diketahui 

bahwa atlet yang memiliki tingkat konsentrasi 

tinggi memiliki kualitas serta peningkatan hasil 

servis atas.

Interaksi Antara Metode Latihan (Internal Im-

agery dan External Imagery) dan Konsentrasi 

(Rendah dan Tinggi) terhadap Hasil Floating 

Service

%HUGDVDUNDQ�KDVLO�\DQJ�WHODK�GLNHPXNDNDQ�

pada hasil penelitian ini bahwa terdapat interaksi 

\DQJ�EHUDUWL�DQWDUD�PHWRGH�ODWLKDQ��internal im-

agery dan external imagery��GDQ�NRQVHQWUDVL�WHU-

hadap ketepatan servis atas atlet bola voli yunior.

Dari tabel yang disajikan bentuk interaksi nam-

pak bahwa faktor-faktor utama penelitian dalam 

bentuk dua faktor menunjukkan interaksi yang 

VLJQL¿NDQ�'DODP� KDVLO� SHQHOLWLDQ� LQL� LQWHUDNVL�

yang memiliki arti bahwa setiap sel atau kelompok 

terdapat perbedaan pengaruh setiap kelompok 

\DQJ� GLSDVDQJ�SDVDQJNDQ�� %HUGDVDUNDQ� KDVLO�

penelitian yang didapat bahwa kelompok atlet 

dengan konsentrasi tinggi dilatih dengan metode 

internal imagery �D�E���PHQJDODPL�SHQLQJNDWDQ�
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WHUEHVDU��XUXWDQ�NH�GXD�����NHORPSRN�DWOHW�GHQJDQ�

konsentrasi rendah dilatih dengan metode internal 

imagery �D�E����XUXWDQ�NH�WLJD�����NHORPSRN�DWOHW�

dengan konsentrasi tinggi dilatih dengan metode 

external imagery �D�E���� XUXWDQ� NH� HPSDW� ����

kelompok atlet dengan konsentrasi rendah dilatih 

dengan metode external imagery �D�E���

Dari pembahasan tersebut, untuk mengop-

timalkan teknik servis atas tipe ÀRDW�bagi atlet 

bola voli yunior, apabila diketahui atlet tersebut 

PHPLOLNL�NRQVHQWUDVL�WLQJJL�FRFRN�GLODWLK�GHQJDQ�

metode internal imagery. Hal ini dikarenakan 

imagery internal� ODWLKDQQ\D� FHQGHUXQJ� OHELK�

sederhana sebab hanya memasukkan satu aspek 

SURVHV� NHWHUDPSLODQ�PHPXQFXONDQ� ED\DQJDQ�

teknik servis dalam pikiran atlet. Setelah itu 

atlet menguatkan gambaran terkait teknik servis 

GLGDODP�SLNLUDQ�VHFDUD�EHUXODQJ�NHPXGLDQ�GLSUDN-

tikkan dalam latihan servis. Seperti yang diung-

NDSNDQ�ROHK�:LHUQEHUJ�	�*RXOG����������������

bahwa terdapat beberapa teori yang mendukung 

penampilan efek dari latihan imagery.

7HUGDSDW� WLJD� WHRUL� WHUNDLW� IXQJVL� NHUMD�

latihan imagery. Salah satu teori tersebut adalah 

teori fungsi psychoneuromuscular��7HRUL�LQL��PH-

nyatakan imagery merupakan hasil dari pola sub-

liminal neuromuskular yang serupa dengan pola 

neuromuskuler yang digunakan pada pergerakan 

sebenarnya. Meskipun pada saat berlatih tidak 

PHQJJHUDNNDQ�RWRW�VHFDUD�DNWLI�QDPXQ�SHULQWDK�

dari otak menuju otot tetap terkirim. Sistem neu-

romuskular memberi kesempatan untuk “melatih” 

pola pergerakan tanpa menggerakkan otot yang 

VHEHQDUQ\D��$UWLQ\D�EDKZD�NHWLND�VHRUDQJ�DWOHW�

membayangkan sebuah gerakan maka otot-otot 

yang bekerja pada gerakan tersebut akan terlatih 

meskipun pasif dan tidak melakukan gerakan 

VHFDUD�DNWLI�

Selain itu, beberapa penelitian menunjuk-

kan latihan internal imagery�OHELK�FRFRN�GLJXQD-

kan untuk atlet elit. Internal imagery lebih bagus 

dan tepat digunakan untuk open skills��:LHUQEHUJ�

	�*RXOG��������������.HWHUDPSLODQ�WHUEXND�\DLWX�

jenis keterampilan yang kondisi lingkungan di 

sekitar pertandingan sulit untuk dikendalikan dan 

GLSHUNLUDNDQ�6FKPLGW�	�:ULHVEHUJ��6XNDGL\DQWR��

�����������$UWLQ\D�� SRVLVL� ODZDQ� GDQ� VDVDUDQ�

bergerak aktif atau aktivitasnya dipengaruhi oleh 

orang lain atau sebuah rintangan. 

7HUNDLW� GHQJDQ� WHNQLN� VHUYLV� GDODP�EROD�

voli maka teknik tersebut masuk dalam open 

skills��$UWLQ\D�GDODP�SURVHV�SHODNVDQDDQ�GLSHQ-

garuhi orang lain atau sebuah rintangan. Kaitan-

nya dengan fungsi penggunaan internal imagery 

\DQJ� OHELK�EDQ\DN�PHQJKDVLONDQ�SV\FKRQHXUR-

PXVFXODU�PDND�DNDQ�OHELK�PHPEDQWX�DWOHW�GDODP�

membantu berkonsentrasi. Jadi kesimpulannya 

bahwa latihan internal imagery lebih tepat digu-

nakan untuk membantu atlet berlatih konsentrasi 

dalam melakukan teknik servis.

SIMPULAN 

%HUGDVDUNDQ� KDVLO� SHQHOLWLDQ� GDQ� KDVLO�

analisis data yang telah dilakukan, diperoleh 

NHVLPSXODQ�VHEDJDL�EHULNXW�� ����$GD�SHUEHGDDQ�

pengaruh antara metode latihan internal imagery 

dan metode latihan external imagery terhadap ha-

sil ÀRDWLQJ�VHUYLFH�bagi atlet klub bola voli yunior 

putra DIY. Metode latihan yang memiki hasil 

yang paling baik dalam meningkatkan hasil ÀRDW-

ing service adalah metode internal imagery.���

$GD�SHUEHGDDQ�KDVLO�ÀRDWLQJ�VHUYLFH�antara atlet 

yang memiliki konsentrasi tinggi dan konsentrasi 

rendah bagi atlet klub bola voli yunior putra DIY. 

$WOHW�\DQJ�PHPLOLNL�NRQVHQWUDVL�WLQJJL�OHELK�EDLN�

daripada atlet yang memiliki konsentrasi rendah. 

����$GD�LQWHUDNVL�DQWDUD�PHWRGH�ODWLKDQ��internal 

imagery dan external imagery��GDQ�NRQVHQWUDVL�

�UHQGDK�GDQ�WLQJJL��WHUKDGDS�KDVLO�ÀRDWLQJ�VHUYLFH�

bagi atlet klub bola voli yunior putra DIY. 

Pasangan-pasangan yang memiliki interak-

VL�DWDX�SDVDQJDQ�\DQJ�EHUEHGD�VHFDUD�Q\DWD�DGDODK�

VHEDJDL�EHULNXW������-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�external 

imagery dengan konsentrasi tinggi dipasangkan 

dengan metode latihan internal imagery dengan 

konsentrasi tinggi, tidak terdapat perbedaan pe-

QJDUXK�\DQJ�VLJQL¿NDQ������-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�

external imagery dengan konsentrasi rendah 

dipasangkan dengan metode latihan internal 

imagery dengan konsentrasi rendah, tidak terda-

SDW�SHUEHGDDQ�SHQJDUXK�\DQJ�VLJQL¿NDQ�����-LND�

metode latihan external imagery dengan konsen-

trasi rendah dipasangkan dengan metode latihan 

internal imagery dengan konsentrasi rendah, tidak 

WHUGDSDW�SHUEHGDDQ�SHQJDUXK�\DQJ�VLJQL¿NDQ������

Jika metode latihan internal imagery dengan kon-

sentrasi tinggi dipasangkan dengan metode latihan 

external imagery dengan konsentrasi tinggi tidak 

WHUGDSDW� SHUEHGDDQ� SHQJDUXK� \DQJ� VLJQL¿NDQ��

����-LND�PHWRGH�ODWLKDQ�internal imagery dengan 

konsentrasi rendah dipasangkan dengan metode 

latihan external imagery dengan konsentrasi 

rendah, tidak terdapat perbedaan pengaruh yang 

VLJQL¿NDQ�
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