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Abstrak 
 

Penelitian ini menjawab hipotesis bahwa latihan audio visual dan latihan imagery berpengaruh terhadap peningkatan 

passing bawah bola voli pada pemain Klub Ranggagata Tahun 2023. Masalah utama penelitian adalah rendahnya akurasi 

passing bawah pemain pemula dan keterbatasan variasi metode latihan yang membantu atlet memahami pola gerak 

secara visual, kinestetik, dan mental. Penelitian menggunakan rancangan eksperimen two group pretest-posttest design 

dengan 20 pemain sebagai subjek studi populasi, dibagi menjadi kelompok audio visual (n = 10) dan kelompok imagery 

(n = 10). Perlakuan diberikan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu, sehingga total terdapat 18 

sesi latihan. Instrumen penelitian berupa tes passing bawah selama 60 detik dengan norma penilaian keterampilan bola 

voli. Data dianalisis menggunakan uji t sampel sejenis pada taraf signifikansi 5%. Hasil menunjukkan bahwa kelompok 

audio visual meningkat dari rerata skor mentah 27,10 menjadi 39,80, dengan nilai t-hitung 4,393 lebih besar daripada t-

tabel 1,833. Kelompok imagery meningkat dari rerata skor mentah 23,00 menjadi 37,60, dengan nilai t-hitung 4,120 

lebih besar daripada t-tabel 1,833. Temuan ini menegaskan bahwa kedua bentuk latihan dapat meningkatkan kemampuan 

passing bawah, tetapi audio visual memberi keuntungan tambahan melalui demonstrasi gerak yang konkret, sedangkan 

imagery memperkuat representasi mental dan kontrol perhatian sebelum pelaksanaan gerak. Penelitian ini 

merekomendasikan integrasi latihan video-demonstrasi dan imagery dalam program teknik dasar bola voli, khususnya 

untuk atlet pemula. 

 

Kata Kunci: audio visual, imagery, passing bawah, bola voli, latihan teknik

 

PENDAHULUAN 

Permainan bola voli merupakan cabang olahraga beregu yang menuntut keterpaduan 

kemampuan teknik, fisik, taktik, dan psikologis. Dalam konteks pembinaan klub, penguasaan teknik 

dasar tidak hanya menjadi prasyarat untuk mempertahankan bola tetap hidup, tetapi juga menjadi 

fondasi bagi pengembangan pola serangan dan pertahanan. Salah satu teknik yang memiliki peran 

sentral adalah passing bawah. Passing bawah digunakan untuk menerima servis, menahan serangan 

lawan, mengontrol bola pertama, dan menyajikan bola agar dapat diteruskan menjadi umpan atau 

serangan. Karena itu, kualitas passing bawah sangat menentukan stabilitas permainan tim, terutama 

pada kelompok pemain pemula yang masih membangun koordinasi lengan, posisi badan, orientasi 

pandangan, dan kontrol arah bola. 

Pada level klub daerah, persoalan yang sering muncul bukan hanya rendahnya intensitas 

latihan, tetapi juga kurangnya variasi metode pelatihan yang dapat menjembatani pemahaman 

konsep gerak dengan pelaksanaan teknik di lapangan. Masalah khusus pada pemain bola voli Klub 

Ranggagata Tahun 2023 adalah kesulitan pemain pemula dalam memahami dan melakukan passing 

bawah secara akurat. Kesalahan yang tampak antara lain posisi lengan kurang stabil, sikap badan 

belum seimbang, arah pantulan bola kurang terkendali, serta konsentrasi pemain mudah menurun 

ketika latihan berlangsung. Dalam situasi tersebut, latihan konvensional yang hanya mengandalkan 

instruksi verbal berpotensi kurang memadai karena pemain belum memiliki gambaran visual dan 
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representasi mental yang kuat tentang pola gerak yang benar. 

Literatur pembelajaran motorik menempatkan observasi, umpan balik visual, dan penguatan 

mental sebagai strategi penting untuk meningkatkan akuisisi keterampilan. Video atau media audio 

visual memungkinkan atlet mengamati contoh gerakan, urutan teknis, kesalahan umum, dan hasil 

gerakan secara berulang. Bukti sistematis menunjukkan bahwa umpan balik visual berbasis video 

dapat memperkuat pembelajaran motorik dalam pendidikan jasmani karena peserta tidak hanya 

mendengar instruksi, tetapi juga melihat bentuk gerakan yang harus ditiru dan dikoreksi (Mödinger 

et al., 2022). Observational learning juga dipandang efektif dalam pembelajaran gerak karena 

demonstrasi memberi informasi tentang koordinasi, timing, dan struktur tugas yang sulit dijelaskan 

secara verbal (Han et al., 2022). Dalam konteks bola voli, media audio visual relevan karena teknik 

passing bawah memiliki komponen gerak berurutan: posisi siap, tekukan lutut, penyatuan lengan, 

perkenaan bola pada lengan bawah, dorongan tungkai, dan arah lanjutan lengan. 

Selain latihan audio visual, imagery merupakan strategi psikologis yang berpotensi 

membantu pembelajaran teknik. Imagery adalah proses membayangkan gerakan secara sadar 

sebelum atau tanpa melakukan gerak nyata. Melalui imagery, pemain dapat merasakan posisi tubuh, 

sudut lengan, arah pantulan, dan suasana permainan dalam representasi mental. Meta-analisis 

tentang program mental imagery menunjukkan bahwa imagery dapat mendukung pengembangan 

keterampilan motorik spesifik olahraga, terutama ketika dikombinasikan dengan latihan fisik yang 

terstruktur (Lindsay et al., 2021). Kajian khusus pada bola voli juga menunjukkan bahwa imagery 

banyak digunakan untuk mendukung kesiapan teknik, fokus, dan performa pemain (Ribeiro et al., 

2019). Dengan demikian, imagery tidak menggantikan latihan fisik, tetapi dapat menjadi pelengkap 

yang membantu pemain menginternalisasi pola gerak dan mempersiapkan respons motorik. 

Namun, masih terdapat kesenjangan penelitian dan praktik. Pertama, banyak pelatih klub 

pemula masih menggunakan pola latihan teknik yang repetitif tanpa dukungan media visual atau 

latihan mental sistematis. Kedua, penelitian bola voli di tingkat lokal sering menilai peningkatan 

hasil latihan, tetapi belum banyak menempatkan audio visual dan imagery sebagai dua pendekatan 

yang dibandingkan secara bersamaan dalam konteks passing bawah. Ketiga, beberapa penelitian 

terdahulu tentang video feedback dan imagery banyak dilakukan di pendidikan jasmani atau cabang 

olahraga lain, sehingga diperlukan bukti kontekstual pada klub bola voli daerah dengan karakteristik 

pemain pemula. Kesenjangan ini penting karena pemain pemula membutuhkan metode yang tidak 

hanya meningkatkan jumlah ulangan, tetapi juga meningkatkan kualitas persepsi gerak, pemahaman 

teknik, dan keyakinan saat melakukan passing bawah. 

Latihan audio visual diposisikan sebagai metode yang menyediakan model gerak konkret, 

sedangkan latihan imagery diposisikan sebagai metode yang memperkuat simulasi mental gerakan. 

Keduanya sama-sama diarahkan untuk meningkatkan kualitas passing bawah, tetapi bekerja melalui 

mekanisme yang berbeda. Audio visual lebih kuat pada aspek observasi eksternal, koreksi visual, 

dan imitasi gerak; imagery lebih kuat pada aspek konsentrasi, visualisasi internal, dan kesiapan 

psikomotor sebelum tindakan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 

audio visual dan latihan imagery terhadap kemampuan passing bawah bola voli pada pemain Klub 

Ranggagata. Kebaruan penelitian ini terletak pada menghubungkan data tentang video-based 

feedback, observational learning, mental imagery, dan pembelajaran keterampilan bola voli. Ruang 

lingkup penelitian dibatasi pada keterampilan passing bawah pemain klub, menggunakan desain two 

group pretest-posttest, perlakuan enam minggu, dan analisis uji t sampel sejenis. 
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METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Rancangan 

yang digunakan adalah two group pretest-posttest design, yaitu dua kelompok diberi tes awal, 

memperoleh perlakuan berbeda, kemudian diberi tes akhir. Kelompok pertama menerima latihan 

audio visual, sedangkan kelompok kedua menerima latihan imagery. Desain ini dipilih karena tujuan 

penelitian adalah menguji perubahan kemampuan passing bawah sebelum dan sesudah perlakuan 

pada masing-masing kelompok. Dalam rancangan ini tidak terdapat kelompok kontrol tanpa 

perlakuan, sehingga interpretasi hasil diarahkan pada perbandingan peningkatan intrakelompok dan 

efektivitas masing-masing metode latihan berdasarkan uji t sampel sejenis. 

Partisipan dan Prosedur Penelitian 

Partisipan penelitian adalah seluruh pemain bola voli Klub Ranggagata yang berjumlah 20 

orang. Karena seluruh populasi dijadikan subjek penelitian, teknik pengambilan sampel termasuk 

studi populasi. Subjek dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 10 pemain kelompok audio visual dan 10 

pemain kelompok imagery. Partisipan merupakan pemain klub yang aktif mengikuti latihan dan 

bersedia mengikuti rangkaian pretest, treatment, dan posttest. 

Penelitian dilaksanakan selama enam minggu dengan frekuensi latihan tiga kali dalam satu 

minggu. Setiap sesi mengacu pada program latihan yang terdiri atas 3 set, 10 repetisi, dan recovery 1 

menit. Pada kelompok audio visual, pemain terlebih dahulu memperoleh tayangan atau demonstrasi 

gerak passing bawah yang menampilkan posisi awal, perkenaan bola, arah gerak lengan, dan gerak 

lanjutan. Setelah observasi, pemain mempraktikkan passing bawah sesuai model gerak. Pada 

kelompok imagery, pemain diarahkan untuk membayangkan rangkaian teknik passing bawah secara 

sadar sebelum melakukan praktik, termasuk posisi tubuh, arah pandangan, perkenaan bola, dan target 

pantulan. 

Instrument 

Instrumen penelitian adalah tes passing bawah selama 60 detik. Tujuan tes adalah mengukur 

keterampilan pemain dalam melakukan passing bawah secara berulang dengan ketinggian minimal 

sesuai norma bola voli. Alat yang digunakan meliputi bola voli, stopwatch, lapangan berukuran area 

tes 4,5 x 4,5 meter, tiang atau pembatas tinggi, dan petugas pencatat. Peserta berdiri di area tes, 

melambungkan bola sendiri setelah aba-aba, kemudian melakukan passing bawah secara berulang. 

Passing dianggap benar apabila bola mencapai ketinggian minimal dan dilakukan di dalam area 

selama waktu tes. Skor mentah berupa jumlah passing benar selama 60 detik, kemudian dikonversi 

ke nilai norma 1-5 berdasarkan kategori penilaian passing bawah. 

Analisis Data 

Data dianalisis secara deskriptif dan inferensial. Analisis deskriptif digunakan untuk 

menyajikan skor pretest, posttest, rerata, standar deviasi, dan persentase peningkatan pada masing-

masing kelompok. Analisis inferensial menggunakan uji t sampel sejenis untuk mengetahui apakah 

perubahan pretest-posttest signifikan. Rumus t-test menggunakan selisih skor posttest dan pretest 

pada subjek yang sama. Kriteria pengujian adalah membandingkan t-hitung dengan t-tabel pada taraf 

signifikansi 5% dengan derajat kebebasan N-1. Karena setiap kelompok terdiri atas 10 pemain, df = 

9 dan t-tabel = 1,833. Hipotesis alternatif diterima apabila t-hitung lebih besar daripada t-tabel. Selain 

itu, penelitian ini menambahkan interpretasi ukuran perubahan berbasis rerata skor mentah dan efek 

praktis untuk memperkuat kelayakan publikasi ilmiah. 
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HASIL 

Hasil penelitian disajikan untuk menjawab dua tujuan utama, yaitu pengaruh latihan audio 

visual terhadap passing bawah dan pengaruh latihan imagery terhadap passing bawah. Penyajian hasil 

mengutamakan skor mentah tes passing bawah, nilai norma, rerata pretest-posttest, dan hasil uji t. 

Data menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan setelah memperoleh perlakuan 

selama enam minggu. Peningkatan tersebut tampak pada bertambahnya skor mentah passing bawah 

maupun nilai norma keterampilan. 

Pada kelompok audio visual, skor mentah pretest berada pada rentang 24-34 passing benar 

selama 60 detik, sedangkan skor posttest berada pada rentang 28-48. Rerata skor mentah meningkat 

dari 27,10 menjadi 39,80. Dengan demikian, terjadi peningkatan rerata 12,70 passing atau sekitar 

46,86% dibandingkan kondisi awal. Peningkatan nilai norma juga tampak dari total nilai pretest 

sebesar 23 menjadi total nilai posttest sebesar 38. Hasil uji t berbasis nilai norma menunjukkan t-

hitung 4,393, lebih besar dari t-tabel 1,833, sehingga latihan audio visual berpengaruh signifikan 

terhadap passing bawah. Pada kelompok imagery, skor mentah pretest berada pada rentang 16-37 

passing benar, sedangkan skor posttest berada pada rentang 26-49. Rerata skor mentah meningkat 

dari 23,00 menjadi 37,60. Dengan demikian, terjadi peningkatan rerata 14,60 passing atau sekitar 

63,48% dibandingkan kondisi awal. Total nilai norma meningkat dari 20 menjadi 34. Hasil uji t 

berbasis nilai norma menunjukkan t-hitung 4,120, lebih besar dari t-tabel 1,833, sehingga latihan 

imagery juga berpengaruh signifikan terhadap passing bawah. 

Table 4. Ringkasan Statistik dan Pengujian Hipotesis 

Kelompok N 
Pretest (M ± 

SD) 
Posttest (M ± SD) Gain M Gain % t-hitung Keputusan 

Audio visual 10 27.10 ± 2.69 39.80 ± 7.11 12.70 46.86% 4.393 Signifikan 
Imagery 10 23.00 ± 5.66 37.60 ± 9.25 14.60 63.48% 4.120 Signifikan 

 
Gambar 1. Perbandingan rerata skor mentah pretest dan posttest 

Secara visual, peningkatan kedua kelompok memperlihatkan pola yang konsisten. Kelompok 

audio visual memiliki rerata awal lebih tinggi dan tetap meningkat pada posttest. Kelompok imagery 

memiliki rerata awal lebih rendah, tetapi memperlihatkan peningkatan relatif yang besar. Secara 

praktis, kedua metode layak digunakan dalam pembinaan teknik dasar. Audio visual membantu 

pemain mengoreksi gerak melalui model konkret, sedangkan imagery membantu pemain membangun 

kesiapan mental dan visualisasi teknik sebelum melakukan gerakan. 
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Interpretasi hasil menunjukkan bahwa peningkatan kemampuan passing bawah tidak hanya 

signifikan secara statistik, tetapi juga bermakna secara praktis bagi latihan klub. Peningkatan rerata 

lebih dari 12 passing benar pada kelompok audio visual dan lebih dari 14 passing benar pada 

kelompok imagery menunjukkan bahwa durasi perlakuan enam minggu cukup untuk menghasilkan 

adaptasi teknik. Temuan ini sejalan dengan literatur terbaru yang menegaskan bahwa video feedback, 

observasi model, dan mental imagery dapat memperkaya pembelajaran gerak karena pemain 

memperoleh informasi visual, verbal, dan kinestetik yang lebih lengkap (Han et al., 2022; Lindsay et 

al., 2021; Mödinger et al., 2022). 

 

PEMBAHASAN 

Rasionalitas berbasis temuan empiris. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan audio 

visual dan imagery sama-sama memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan passing bawah 

bola voli. Pada kelompok audio visual, peningkatan skor mentah dari 27,10 menjadi 39,80 

menunjukkan bahwa pemain mampu melakukan lebih banyak passing yang memenuhi kriteria dalam 

durasi 60 detik. Peningkatan ini memperlihatkan bahwa demonstrasi visual membantu pemain 

menghubungkan instruksi teknik dengan contoh gerakan nyata. Dalam passing bawah, pemain harus 

mengatur posisi kaki, tekukan lutut, bidang perkenaan lengan, sudut pantulan, dan lanjutan gerak. 

Apabila instruksi hanya disampaikan secara verbal, sebagian pemain pemula mungkin belum dapat 

membayangkan bentuk gerak yang benar. Audio visual mengurangi jarak antara penjelasan dan 

praktik karena atlet dapat melihat ritme dan urutan gerakan secara langsung. 

Pada kelompok imagery, peningkatan dari rerata 23,00 menjadi 37,60 menunjukkan bahwa 

latihan mental juga mampu memperbaiki performa teknik. Imagery bekerja melalui proses 

internalisasi gerak. Pemain membayangkan sikap siap, arah bola, perkenaan lengan, dan target 

pantulan sebelum praktik. Proses ini membantu mengaktifkan representasi motorik, meningkatkan 

fokus, dan mengurangi kebingungan saat melakukan gerakan nyata. Peningkatan yang lebih besar 

secara persentase pada kelompok imagery dapat dijelaskan oleh kondisi awal kelompok yang lebih 

rendah, sehingga ruang peningkatan relatif lebih luas. Meskipun demikian, t-hitung imagery tetap 

menunjukkan signifikansi yang kuat. Artinya, latihan mental yang terarah dapat menjadi strategi 

pendukung dalam pembelajaran teknik dasar, khususnya ketika pemain masih membutuhkan 

penguatan konsentrasi dan gambaran gerak. 

Dukungan dan kontradiksi dengan penelitian terdahulu. Temuan ini mendukung kajian 

Mödinger et al. (2022) bahwa video-based visual feedback efektif untuk meningkatkan pembelajaran 

motorik karena memberi kesempatan kepada peserta untuk mengamati model gerak dan memperbaiki 

kesalahan berdasarkan informasi visual. Hasil ini juga sejalan dengan Han et al. (2022) yang 

menegaskan bahwa observational learning dapat mendorong perkembangan keterampilan motorik 

dalam pendidikan jasmani melalui demonstrasi, format model, dan petunjuk verbal. Dalam konteks 

bola voli, Karisman dan Supriadi (2022) menekankan bahwa passing merupakan komponen penting 

dalam membangun alur permainan, sehingga model latihan yang memperjelas bentuk gerak sangat 

relevan untuk meningkatkan keterampilan pemain. Penelitian tentang media audio visual pada 

pembelajaran passing dan servis bola voli juga menunjukkan bahwa produk media pembelajaran 

berbasis audio visual dapat memfasilitasi pemahaman teknik secara lebih menarik dan sistematis 

(Budiman et al., 2024). 

Temuan imagery juga konsisten dengan meta-analisis Lindsay et al. (2021), yang 

menyimpulkan bahwa program mental imagery dapat meningkatkan keterampilan motorik spesifik 
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olahraga, terutama bila diterapkan sebagai pelengkap latihan fisik. Ribeiro et al. (2019) dalam scoping 

review imagery pada bola voli menunjukkan bahwa imagery telah digunakan dalam berbagai konteks 

bola voli, baik untuk mendukung teknik, strategi, maupun kesiapan psikologis. Dukungan lain datang 

dari kajian terbaru tentang imagery dan motor learning yang menempatkan imagery sebagai 

mekanisme neurokognitif untuk mengubah koordinasi gerak dan memfasilitasi pembelajaran motorik 

(Frank et al., 2024). Walaupun demikian, hasil penelitian ini perlu dibaca secara proporsional. 

Beberapa literatur menekankan bahwa efektivitas imagery dipengaruhi oleh kemampuan individu 

membayangkan gerakan, kualitas instruksi, durasi latihan, dan tingkat pengalaman atlet. Dengan 

demikian, imagery mungkin kurang optimal jika diberikan tanpa panduan yang jelas atau kepada 

pemain yang belum memahami komponen gerak dasar. 

Secara teoritis, audio visual dan imagery dapat dijelaskan melalui dua jalur pembelajaran. 

Audio visual bekerja melalui jalur eksternal, yaitu pemain mengamati gerakan orang lain, 

membandingkan dengan gerak diri, lalu memperbaiki teknik. Pendekatan ini dekat dengan teori 

belajar sosial dan observational learning, di mana model gerak menjadi sumber informasi untuk 

membangun pola tindakan. Imagery bekerja melalui jalur internal, yaitu pemain membentuk 

representasi mental tentang gerakan yang akan dilakukan. Representasi ini dapat menguatkan 

antisipasi, kontrol perhatian, dan rasa percaya diri sebelum tindakan motorik. Kedua jalur tersebut 

saling melengkapi. Audio visual memberi gambaran konkret tentang seperti apa gerakan yang benar, 

sedangkan imagery membantu pemain merasakan dan mengulang gerakan tersebut dalam pikiran 

sebelum melaksanakannya secara fisik. 

Pengembangan interpretatif dari hasil penelitian ini adalah bahwa peningkatan passing bawah 

tidak semata-mata terjadi karena jumlah pengulangan, tetapi karena kualitas informasi yang diterima 

pemain sebelum dan selama latihan. Pemain pemula membutuhkan informasi multimodal: apa yang 

harus dilakukan, bagaimana bentuk geraknya, kapan bola disentuh, bagian tubuh mana yang dominan, 

dan bagaimana menilai keberhasilan. Latihan audio visual menyediakan informasi pandang-dengar, 

sedangkan imagery menyediakan pengulangan mental yang dapat memperhalus kontrol gerak. 

Kombinasi kedua pendekatan ini dapat menjadi dasar pengembangan program latihan yang lebih 

komprehensif: sesi dimulai dengan observasi video, dilanjutkan imagery singkat, kemudian praktik 

passing bawah dengan umpan balik pelatih. Model berurutan seperti ini dapat mengurangi kesalahan 

teknik dan meningkatkan efisiensi sesi latihan. 

Implikasi praktis. Bagi pelatih klub, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan teknik 

dasar sebaiknya tidak hanya mengandalkan komando verbal dan repetisi fisik. Pelatih dapat 

menggunakan video singkat yang menampilkan passing bawah dari berbagai sudut, memperlambat 

bagian perkenaan bola, dan menyoroti kesalahan umum. Setelah itu, pemain diarahkan melakukan 

imagery selama beberapa menit dengan skrip sederhana: posisi siap, lutut lentur, lengan menyatu, 

pandangan ke bola, perkenaan pada lengan bawah, dan arah pantulan menuju target. Selanjutnya 

pemain melakukan praktik lapangan dengan target yang jelas. Pola ini dapat diterapkan pada klub 

yang memiliki keterbatasan fasilitas karena media audio visual dapat menggunakan perangkat 

sederhana seperti telepon seluler atau proyektor portabel. 

Bagi pemain, latihan audio visual membantu meningkatkan kesadaran teknik, sedangkan 

imagery membantu meningkatkan kesiapan mental. Pemain dapat menonton ulang video teknik di 

luar jadwal latihan dan melakukan visualisasi mandiri sebelum sesi latihan atau pertandingan. Bagi 

pengelola klub, temuan ini dapat menjadi dasar penyusunan program pembinaan pemain pemula yang 

lebih modern, murah, dan mudah diterapkan. Namun, penelitian ini memiliki keterbatasan. Jumlah 
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subjek relatif kecil, tidak ada kelompok kontrol tanpa perlakuan, dan pembagian kelompok tidak 

dijelaskan sebagai randomisasi penuh. Selain itu, variabel psikologis seperti konsentrasi, motivasi, 

dan kemampuan imagery tidak diukur secara khusus. Penelitian selanjutnya dapat menggunakan 

desain eksperimen yang lebih kuat, melibatkan kelompok kontrol, menguji kombinasi audio visual 

plus imagery, serta menilai retensi keterampilan setelah beberapa minggu. 

 
KESIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa latihan audio visual dan latihan imagery memberikan 

pengaruh terhadap peningkatan kemampuan passing bawah bola voli pada pemain Klub Ranggagata 

Tahun 2023. Kelompok audio visual menunjukkan peningkatan rerata skor mentah dari 27,10 

menjadi 39,80, sedangkan kelompok imagery meningkat dari 23,00 menjadi 37,60. Hasil uji t 

menunjukkan bahwa kedua perlakuan signifikan karena t-hitung masing-masing kelompok lebih 

besar daripada t-tabel pada taraf signifikansi 5%. Dengan demikian, hipotesis alternatif diterima: 

latihan audio visual berpengaruh terhadap passing bawah, dan latihan imagery juga berpengaruh 

terhadap passing bawah. Secara substantif, audio visual membantu pemain memahami bentuk gerak 

melalui demonstrasi konkret, sedangkan imagery membantu pemain membangun kesiapan mental 

dan representasi gerak sebelum pelaksanaan teknik. 

 

REKOMENDASI 

Pelatih bola voli disarankan mengintegrasikan media audio visual dan imagery dalam 

program latihan teknik dasar, khususnya untuk pemain pemula yang masih membutuhkan contoh 

gerak dan penguatan konsentrasi. Sesi latihan dapat diawali dengan pemutaran video teknik passing 

bawah, dilanjutkan diskusi singkat tentang kesalahan umum, imagery terpandu selama beberapa 

menit, kemudian praktik passing bawah dengan target yang terukur. Pemain disarankan 

memanfaatkan video latihan secara mandiri untuk memperkuat pemahaman teknik di luar jadwal 

latihan. Klub perlu menyediakan perangkat sederhana untuk mendukung pemanfaatan media visual, 

seperti layar, pengeras suara, atau telepon seluler. Penelitian selanjutnya disarankan membandingkan 

audio visual, imagery, kombinasi audio visual imagery, dan latihan konvensional dengan jumlah 

sampel lebih besar, pengukuran retensi, serta instrumen tambahan untuk menilai konsentrasi, 

motivasi, dan kualitas imagery pemain. 
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