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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas latihan imajeri mental terhadap
penguasaan keterampilan lob bertahan dalam permainan bulutangkis. Penelitian
dilakukan terhadap 14 siswa-atlet putera bulutangkis yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler bulutangkis, menggunakan metode kuasi eksperimen dan desain single
group pre-test and post-test. Berdasarkan hasil analisis ditemukan, metode latihan imajeri
mental memberikan pengaruh signfikan terhadap penguasaan keterampilan dasar lob
bertahan bermain bulutangkis. Simpulan, sesuai dengan hasil analisis ini, metode latihan
imajeri mental dapat digunakan sebagai salah satu alternatif untuk meningkatkan
penguasaan keterampilan lob bertahan dalam permainan bulutangkis.

Kata Kunci : Atlet bulutangkis, kuantitatif, mental imagery

ABSTRACT

This study aims to test the effectiveness of mental imagery training in mastering defensive
lob skills in badminton. The research was conducted on 14 male badminton student-
athletes who participated in extracurricular activities, using a quasi-experimental
method and a single-group pre-test and post-test design. Based on the analysis results, it
was found that the mental imagery training method significantly influenced the mastery
of the primary defensive lob skills of playing badminton. In conclusion, according to the
results of this analysis, the mental imagery training method can be used as an alternative
to improve mastery of defensive lob skills in badminton.

Keywords: Badminton athlete, mental imagery, quantitative

PENDAHULUAN

Salah satu keterampilan dasar bermain bulutangkis yang utama dan pertama kali
harus dilatihkan kepada atlet pemula adalah lob bertahan. Alasan utamanya karena lob
bertahan termasuk jenis pukulan yang paling sering digunakan dalam permainan, dan
menjadi dasar untuk mengembangkan jenis keterampilan lainnya (Hidayat, 2016; Hidayat
etal., 2023), seperti dropshot, smash, dan lain-lain. Bahkan dijelaskan lebih lanjut bahwa
penguasaan lob bertahan menjadi barometer awal, mampu tidaknya seorang atlet pemula
bermain bulutangkis. Untuk itu, penguasaannya secara efektif dan efisien perlu
dimaksimalkan dengan menggunakan berbagai seteknik atau metode, termasuk metode
latihan mental. Salah satunya antara lain dengan menggunakan metode latihan imajeri
mental. Bukti-bukti hasil penelitian menunjukkan bahwa imajeri mental menjadi salah
satu metode latihan mental yang efektif digunakan untuk memfasilitasi belajar
keterampilan gerak, meningkatkan performa, dan juga mengembangkan aspek-aspek
mental atau psikologis (Hidayat et al., 2021; Simonsmeier et al., 2021), terutama ketika
dikombinasikan dengan latihan fisik yang sebenarnya (Post et al., 2018). Penggunaannya
bisa digunakan secara tersendiri atau parsial (Vaezmousavi & Rostami, 2009) maupun
dikombinasikan dengan metode latihan mental yang lain (Pavlidou & Doganis, 2008).
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Imajeri mental adalah kemampuan untuk menciptakan gambaran atau bayangan
di dalam pikiran tanpa adanya rangsangan nyata dari lingkungan sekitar (Marks, 2023).
Proses ini melibatkan kemampuan seseorang untuk membayangkan objek, situasi, dan
pengalaman secara detail, sebuah visualisasi yang kuat (A. dan S. Agustin, 2019). Sebagai
teknik psikologis, imajeri mental berfungsi sebagai alat bantu bagi individu dalam
berbagai situasi (Agustan et al., 2020). Hal ini sering digunakan dalam terapi untuk
mengurangi stres, meningkatkan konsentrasi, meningkatkan keterampilan dan performa
olahraga dan seni, serta membantu manajemen emosi (Miti¢ et al., 2020). Melalui imajeri
mental, orang dapat melatih pikiran mereka untuk memvisualisasikan hasil yang
diinginkan, mengatasi ketakutan dan kecemasan, dan mengembangkan pandangan positif
terhadap situasi tertentu. Imajeri mental, alat yang ampuh di bidang psikologi, adalah alat
di mana visualisasi yang terarah dan terencana dapat membantu individu meningkatkan
kualitas hidup mereka (Li & Li, 2024).

Dalam konteks psikologis, imajeri mental memiliki dua kategori fungsional
utama: fungsi kognitif dan motivasi (Skottnik & Linden, 2019). Fungsi kognitif dari
imajeri mental berkaitan erat dengan kemampuan untuk membentuk gambaran mental
yang jelas, detail, dan kuat (Skottnik & Linden, 2019). Dalam konteks ini, imajeri mental
digunakan sebagai alat untuk meningkatkan proses kognitif seperti daya ingat,
pemecahan masalah, dan kreativitas (Ottonello et al., 2021). Memvisualisasikan detail
konkret dapat memperkuat ingatan, mengeksplorasi skenario alternatif untuk pemecahan
masalah, dan mendorong kreativitas untuk menghasilkan solusi baru (Kamalov et al.,
2023). Di sisi lain, fungsi motivasi dari imajeri mental terkait dengan penggunaannya
sebagai alat untuk memotivasi dan mengarahkan perilaku (Rhodes & May, 2022). Dalam
konteks ini, imajeri mental digunakan untuk menciptakan citra atau gambaran tentang
tujuan atau pencapaian yang diinginkan (Suggate & Lenhard, 2022). Hal ini
memungkinkan orang untuk mengarahkan motivasi mereka dengan lebih jelas dan
memberikan dorongan mental yang kuat untuk mencapai tujuan mereka (Filgona et al.,
2020). Dengan membayangkan hasil yang diinginkan secara detail, orang dapat
memperkuat tekad mereka, mengatasi rintangan, dan mengarahkan perilaku mereka
untuk mencapai tujuan mereka. Kedua fungsi ini, kognitif dan motivasi, menunjukkan
pentingnya imajeri mental sebagai alat yang ampuh untuk pengembangan pribadi,
manajemen emosi, dan peningkatan kinerja dalam berbagai aspek kehidupan (Mak et al.,
2020). Dalam psikologi, penggunaan imajeri mental sebagai teknik, metode, atau strategi
membuka pintu untuk berbagai aplikasi yang meningkatkan kualitas hidup dan
kesejahteraan mental individu (O.Nyumba et al., 2018).

Imajeri mental memainkan peran penting dalam meningkatkan pembelajaran
dan performa olahraga (Di Corrado et al., 2020). Dalam konteks pendidikan, imajeri
mental memberikan visualisasi yang lebih jelas dan lebih rinci dari konsep dan materi
yang dipelajari (Marks, 2023). Hal ini membantu memperkuat daya ingat, meningkatkan
pemahaman, dan mempercepat proses belajar dengan memvisualisasikan informasi
dengan cara yang lebih konkret (A. Agustin & Susilowaty, 2019). Dalam olahraga,
imajeri mental digunakan untuk melatih tubuh dan otak dengan membayangkan gerakan,
teknik, dan skenario pertandingan. Hal ini memungkinkan atlet untuk menyusun strategi,
fokus, dan mempersiapkan mental untuk menghadapi situasi tertentu, sehingga dapat
meningkatkan performa di lapangan (A. Agustin & Susilowaty, 2019). Imajeri mental
memungkinkan orang untuk memanfaatkan kekuatan pikiran untuk meningkatkan
kinerja, meningkatkan keterampilan, dan mencapai hasil yang lebih baik dalam
pembelajaran dan olahraga (Xie et al., 2021)
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Penerapan latihan imajeri mental membutuhkan pelatin yang memiliki
pemahaman yang mendalam dan keterampilan yang kuat (Miti¢ et al., 2020). Sangat
penting bagi pelatih untuk memiliki pemahaman yang komprehensif tentang konsep
imajeri mental, termasuk prinsip-prinsip dasar, teknik visualisasi, dan mekanisme
psikologis di baliknya (Li & Li, 2024). Selain itu, kemampuan untuk membuat skenario
imajeri mental sangat penting dalam proses pelatihan (Skottnik & Linden, 2019). Pelatih
harus dapat membuat skenario yang rinci, menjelaskan situasi dan tujuan dengan jelas,
dan menginstruksikan peserta pelatihan untuk menciptakan gambaran mental yang kuat
dan terfokus. Penting juga untuk dapat menyesuaikan skenario dengan kebutuhan
individu dan tim, sehingga gambaran mental dapat dioptimalkan sesuai dengan
karakteristik dan tujuan masing-masing peserta pelatinan (Floridou et al., 2022). Pelatih
dengan pemahaman yang mendalam tentang skenario i dan keterampilan yang tepat dapat
memandu peserta untuk menggunakan teknik ini secara efektif selama latihan untuk
meningkatkan kinerja dan mencapai tujuan yang diinginkan (Ottonello et al., 2021).

Sangat penting bagi pelatih untuk memiliki pengetahuan, pemahaman, dan
keterampilan untuk mengimplementasikan latihan imajeri mental dengan para siswa-
atlet, terutama mereka yang baru mengenal bulutangkis (Kamalov et al., 2023). Pelatih
dapat memberikan fondasi yang kuat untuk pengembangan atlet melalui beragam
program pelatihan yang menggabungkan skenario imajeri mental (Rhodes & May, 2022).
Dengan pengetahuan yang mendalam tentang konsep imajeri mental, pelatih dapat
menjelaskan dan mengajarkan teknik-tekniknya dengan cara yang mudah dipahami oleh
atlet pemula (Ottonello et al., 2021). Dengan pemahaman yang lebih dalam, pelatih dapat
menyesuaikan latihan imajeri mental dengan tingkat pemahaman dan kemampuan atlet
serta memberikan panduan yang tepat untuk menciptakan gambaran mental yang lebih
kuat dan terfokus (Rhodes & May, 2022).

Skrip yang baik penting karena membantu atlet pemula memahami tujuan
latihan dan memberikan arahan yang jelas untuk mencapai hasil yang diinginkan
(Suggate & Lenhard, 2022). Dengan pelatih yang terlatih, atlet bulu tangkis pemula dapat
memiliki fondasi yang kuat untuk mengembangkan keterampilan mental mereka, yang
dapat mendukung performa yang lebih baik dalam olahraga (Filgona et al., 2020).
Pelatihan tidak hanya meningkatkan kualitas teknis para atlet, tetapi juga membekali
mereka dengan keterampilan mental yang penting untuk bersaing di dunia bulu tangkis
yang kompetitif (Mak et al., 2020).

Sesuai dengan pokok-pokok uraian tersebut, maka tujuan penelitian ini
diarahkan untuk menguji efektivitas latihan imajeri mental terhadap penguasaan
keterampilan lob bertahan dalam permainan bulutangkis. Diduga, latihan imajeri mental
memberikan pengaruh signifikan terhadap penguasaan keterampilan gerak bermain
bulutangkis siswa-atlet pemula.

KAJIAN TEORI

Latihan Imajeri mental adalah proses kognitif di mana individu menciptakan
representasi mental dari objek, situasi, atau pengalaman tanpa adanya rangsangan
eksternal nyata. Proses ini melibatkan penggunaan indra untuk memvisualisasikan
sesuatu yang tidak hadir secara fisik, mencakup berbagai modalitas sensorik seperti
visualisasi, suara, rasa, bau, dan sensasi kinestetik (Marks, 2023). Imajeri mental sering
digunakan dalam terapi, pendidikan, seni, dan terutama olahraga, untuk meningkatkan
performa dan keterampilan melalui visualisasi yang terencana dan terarah (Weinberg &
Gould, 2023). Proses imajeri mental melibatkan beberapa tahapan kognitif, mulai dari
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pembentukan gambaran mental hingga pemeliharaan dan manipulasi gambaran tersebut.
Tahap pertama adalah pembentukan gambaran mental, yang melibatkan penciptaan
gambar dalam pikiran, seperti visualisasi gerakan atau situasi pertandingan. Tahap
berikutnya adalah mempertahankan gambaran mental tersebut dalam pikiran dengan
fokus dan konsentrasi yang tinggi. Manipulasi gambaran memungkinkan individu untuk
mengubah atau menjelajahi berbagai skenario, meningkatkan detail dan kejelasan gambar
untuk kesiapan menghadapi situasi yang tidak terduga (Kurniawati, 2017).

Teori Belajar Simbolik (Symbolic Learning Theory) mengemukakan bahwa
imajeri mental berfungsi sebagai sistem pengkodean yang membantu atlet memahami dan
menguasai pola gerakan. Dengan menciptakan cetak biru mental dari gerakan yang
direncanakan, atlet dapat membuat gerakan menjadi lebih familier dan otomatis melalui
proses kognitif, meningkatkan keterampilan motorik dan kinerja mereka (Vealey &
Greenleaf, 2001). Teori Bio-Informasi (Bio-Informational Theory) menyatakan bahwa
imajeri mental merupakan produk dari pemrosesan informasi yang dikode dan disimpan
di memori jangka panjang. Visualisasi yang jelas dan terkontrol mengirimkan impuls
saraf dari otak ke otot yang terlibat dalam aktivitas tersebut, membantu atlet mencapai
kinerja optimal (Lang, 1977).

Implementasi imajeri mental dalam latihan olahraga melibatkan pendekatan
terstruktur untuk memaksimalkan manfaat psikologis dan fisik bagi atlet. Langkah
pertama adalah memberikan edukasi mengenai pentingnya imajeri mental dan cara
melakukannya dengan benar. Pelatih harus menjelaskan teori dasar imajeri mental,
manfaat yang dapat diperoleh, dan bagaimana teknik ini dapat digunakan untuk
meningkatkan performa atlet (Guillot & Collet, 2008). Skenario visualisasi yang relevan
dan spesifik harus dikembangkan sesuai dengan kebutuhan atlet, mencakup detail tentang
gerakan, situasi pertandingan, atau hasil yang diharapkan. Integrasi imajeri mental
dengan latihan fisik dapat membantu memperkuat koneksi antara otak dan tubuh,
meningkatkan keterampilan motorik, dan mempersiapkan atlet untuk situasi kompetisi
nyata. Dukungan psikologis yang memadai juga penting untuk membantu atlet dalam
proses imajeri mental, termasuk teknik relaksasi dan manajemen stres (Unique, 2016).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode kuasi eksperimen, sebuah
metode penelitian yang dilakukan secara sistematis untuk membangun hubungan,
termasuk hubungan sebab akibat. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah
'single group pre-test and post-test design', sebuah desain tunggal tanpa kelompok
control. Penelitian dilakukan terhadap 14 siswa atlet yang mengikuti kegiatan ekstrakuler
Sekolah Menengah Pertama (SMP) Negeri 3 Cilegon, Pemilihan dan penentuan sampel
dilakukan melalui teknik purposive sampling, sebuah teknik penyampelan berdasarkan
pertimbangan-pertimbangan tertentu sesuai dengan kondisi nyata peneliti dan tujuan
penelitian. Prosedur berkenaan dengan tahapan dan langkah proses eksperimen
dilakukan. Demikian juga dengan penelitian ini, proses eksperimennya dilakukan dengan
menempuh tahapan pendidikan, latihan, dan evaluasi. Tahap pendidikan berisi kegiatan
tatap muka dengan pelatih, untuk mengkaji tentang program perlakuan yang akan
dilakukan pada saat eksperimen.

Semua data yang dibutuhkan dalam penelitian ini diukur dengan menggunakan
tes keterampilan lob bertahan (clear lob). Dengan mempertimbangkan kesamaan
karakteristik sampel yang digunakan dalam penelitian ini dengan sampel yang digunakan
dalam pengembangan instrumen ini, maka penulis tidak melakukan uji validitas dan
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reliabilitas ulang. Semua data yang terkumpul dianalisis dengan menggunakan teknik
analisis perbedaan dua rata-rata pada kelompok yang sa. Aplikasi statistik yang
digunakan untuk menganalisisnya adalah software SPSS seri 21. Uji analisisnya yang
digunakan adalah uji asumsi normalitas, uji asumsi homogenitas dan uji hipotesis.

HASIL PENELITIAN

Dalam penelitian ini, data pre-test diambil dan diikuti dengan post-test.
Perlakuan terdiri dari 12 kali pertemuan, tiga kali seminggu. Hasil pre-test dan post-test
akurasi pukulan lob bertahan para siswa-atlet pemula putera disajikan pada tabel 1.

Tabel 1.
Data Deskriptif pre-test dan post-test akurasi pukulan keterampilan lob bertahan dalam permainan
bulutangkis
No Nama Sampel Pretest Posttest Selisih
1 S1 21 26 5
2 S2 25 27 2
3 S3 19 24 5
4 sS4 25 33 8
5 S5 19 22 3
6 S6 17 20 3
7 S7 15 20 5
8 S8 17 26 9
9 S9 15 23 8
10 S10 17 24 7
11 S11 22 28 6
12 S12 18 20 2
13 S13 19 21 2
14 S14 22 25 3

Analisis statistik deskriptif terhadap ketepatan pukulan keterampilan lob
bertahan menunjukkan bahwa nilai minimum (15.00), nilai maksimum (25.00), mean
(19.36), standar deviasi (3,25), nilai maksimum (33.00), mean (24.21), standar deviasi
(3.68). Hasil lengkapnya dapat dilihat pada tabel 2.

Uji Asumsi
Uji Normalitas

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah sebaran data pada variabel
yang diukur berdistribusi normal atau tidak. Perhitungan uji normalitas ini dilakukan
dengan bantuan program komputer SPSS 21 dan menggunakan formulasi Kolmogorov-
Smirnov Z. Hasilnya disajikan pada tabel 2.

Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel, yaitu apakah varian
sampel yang diambil dari populasi homogen atau tidak homogen. Kaidah homogenitas
menyatakan bahwa jika p > 0,05 maka sebaran data homogen, dan sebaliknya jika p <
0,05 maka sebaran data bersifat heterogen. Hasil ujinya disajikan pada abel 2.

Tabel 2
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Statistik deskriptif pre-test dan post test, hasil analisis uji prasarat normalitas dan homogenitas
keterampilan lob bertahan

Statistik Deskriptif Uji Asumsi (Uji Normalitas)
Statistik Pretest Posttest Kelompok p Sig.  Keterangan
N 14 14 Pre-test 0,714 0,05 Normal
Mean 19,36 2421 Postest 0,979 0,05 Normal

Median 19,00 24,00
Mode 17,000 20,00
Std, Deviation 3,249 3,68
Minimum 1500 20,00
Maximum 25,00 33,00 Kelompok  dfl &df2 Sig.  Keterangan
Sum 271,00 339,00 Pre-Posttest 1&26 0,383 Homogen
Sesuai hasil analisis pada tabel 2, diketahui sebaran data berdistribusi normal
(nilai p-value (sig.) > 0,05), untuk itu analisis dapat dilanjutkan. Demikian juga untuk
hasil analisis uji asumsi homogenitas, terbukti sebaran data homogen (sig. p 0,383> 0,05).
Sesuai dengan kedua hasil uji asumsi tersebut, analisis lebih lanjut untuk menguji
hipoteisis dilakukan dengan menggunakan statistic parametrik.

Uji Asumsi (Uji Homogenitas)

Hasil Uji Hipotesis

Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis yang berbunyi “ada pengaruh yang
signifikan latihan imageri mental terhadap peningkatan ketepatan lob bertahan,
berdasarkan hasil pre-test dan post-test”. Kaidah pengujiannya, hasil analisis dinyatakan
signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai signifikansinya lebih kecil dari 0,05 (sig.
< 0,05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh data sebagaimana disajikan pada pada tabel

3.
Tabel 3.
Hasil Analisis Uji-t Pre-Test dan Post-Test Ketepatan Keterampilan Lob Bertahan
t-test for Equality of means
t hitung t tabel Sig. Selisih %

Kelompok Rata- rata

Pretest 19,36
Posttest 24,21
Sesuai dengan hasil analisis uji-t pada tabel 3, ditemukan besaran nilai thitung
sebesar 7,43, twber Sebesar 2,16 (df13) dan nilai signifikansi adalah p = 0,00., karena
besaran nilai thitung (7,43) > tabel (2,16) dan nilai signifikansinya 0,00 < 0,05, maka hasil
ini dapat dimaknai bahwa terdapat terdapat perbedaan yang signifikan. Oleh karena itu,
hipotesis alternatif (Ha) yang menyatakan: latihan imageri mental memberikan pengaruh
signifikan terhadap peningkatan ketepatan pukulan keterampilan lob bertahan diterima,
dan Ho ditolak.

7,43 2,16 0,00 4,86 25,1%

PEMBAHASAN

Berdasarkan analisis data hasil penelitian, diperoleh peningkatan yang signifikan
pada kelompok yang diteliti. Latihan imageri mental terbukti efektif dalam meningkatkan
akurasi pukulan atau keterampilan dasar lob bertahan. Hasil penelitian ini relevan dengan
beberapa hasil penelitian sebelumnya (Hidayat, 2016; Hidayat et al., 2023; Kim et al.,
2017; Toth et al., 2020).

Salah satu penjelasan utama untuk hasil penelitian ini dapat dijelaskan dari
perspektif teori belajar simbolik atau Symbolic learning theory. Menurut teori ini, imajeri
mental berfungsi sebagai “a coding system to help athletes acquare or understand
movement patterns”. Jadi semua pola atau program gerak yang direncanakan dalam
sistem saraf pusat, akan dibuatkan mental blueprinnya untuk keberhasilan pelaksanaan
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gerak tersebut. Hal ini, memungkinkan siswa-atlet untuk melatih elemen-elemen
simbolik atau pola-pola gerakan yang telah di “kode” di dalam sistem saraf pusat
(Hidayat, 2016; Weinberg & Gould, 2023) sehingga membuat gerakan menjadi lebih
familier dan membantu otomatisasi melalui proses kognitif. Perspektif kedua, terkait
dengan hasil penelitian ini dapat dijelaskan dari Bio-informational theory (Yusri, 2020) .
Menurut teori ini, imaji yang dibayangkan merupakan sebuah produk dari kemampuan
pemrosesan informasi, dan penggunaan imajeri mental merupakan sebuah Kkinerja
representasi informasi yang dikode dan disimpan di memori jangka panjang (Hecker &
Kaczor, 2016).

Ketika seorang atlet terus-menerus membayangkan dan berhasil dengan
gambaran bayangan yang jelas dan terkendali, sebenarnya proses pembelajaran atau
latihan yang nyata terjadi dan atlet menciptakan gambaran akurat tentang gerakan tubuh
yang perlu dilakukan untuk mencapai kinerja yang optimal. Pada proses latihan imajeri
mental, siswa-atlet memvisualisasikan dengan jelas, tajam, dan terkendali baik melalui
model maupun penampilan mereka sendiri pada saat berlatih. Pada saat proses atau
aktivitas tersebut berlangsung, sesungguhnya terjadi pengiriman impuls saraf halus dari
otak ke otot yang terlibat dalam aktivitas itu, dengan besaran yang lebih kecil daripada
aktivitas fisik yang sebenarnya.

Implikasi penting hasil penelitian ini antara lain pelatih dapat menggunakan
latihan imajeri mental sebagai salah satu alternatif strategi latihan psikologis untuk
memfasilitasi proses latihan dan meningkatkan penguasaan keterampilan gerak,
khususnya pada jenis keterampilan gerak terbuka, dan dalam permainan bulutangkis.
Sebagai sebuah penelitian, tentu saja tidak terlepas dari keterbatasan, salah satu
diantaranya yang paling utama adalah tidak adanya kelompok kontrol yang dapat
dijadikan sebagai pembanding efektivitas perlakuan, juga tidak mengontrol kemampuan
imajeri mental sebagai variabel moderator utama yang dapat mempengaruhi efektivitas
imajeri mental. Untuk itu, bagi para peneliti berikutnya, dapat menindaklanjuti penelitian
ini dengan melengkapi keterbatasan-keterbatasannya, terutama yang terkait dengan isu-
isu metodologis, pada jenis keterampilan gerak yang berbeda, dan melibatkan variabel
psikologis sebagai variabel moderator atau variabel terikat. Hal ini, terutama karena
dalam perkembangannya samapi saat ini, para atlet melakukan latihan imajeri mental
untuk berbagai tujuan, misalnya untuk memfasilitasi kualitas proses latihan, menguasai
keteampilan gerak, mengembangkan aspek-aspek psikologis, mempersiapkan mental
dalam menghadapi kompetisi, dan lain-lain.

SIMPULAN

Hasil analisis menemukan bahwa latihan imajeri mental memberikan pengaruh
signifikan terhadap penguasaan keterampilan dasar lob bertahan dalam permainan
bulutangkis. Sesuai dengan hasil ini, dapat disimpulkan bahwa latihan imajeri mental
efektif digunakan untuk membantu penguasaan keterampilan gerak. Oleh karena itu,
latihan imajeri mental, dapat digunakan sebagai salah satu strategi latihan mental untuk
meningkatkan penguasaan keterampilan gerak, khususnya keterampilan lob bertahan
dalam permainan bulutangkis.
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