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ABSTRAK 

PENGARUH IMAGERY MENTAL DALAM MENGONTROL 

KECEMASAN ATLET FUTSAL DI DALAM PROGRAM 

EKSTRAKURIKULER DI SMAN 1 NAGRAK 
 

Rizky Maulana Yusuf 

2004511 

Email: my5911707@gmail.com 

Dalam pertandingan futsal, atlet cenderung tidak maksimal dalam bermain 

sehingga performa atlet menurun padahal latihan sudah maksimal. Agar dapat 

meningkatkan performa bermainnya, atlet perlu memperhatikan beberapa faktor 

yang dapat mendukungnya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

penerapan imagery mental dalam mengontrol kecemasan pada atlet futsal. 

Penelitian dilaksanakan dengan menggunakan metode eksperimen dan desain pada 

penelitian ini yaitu True Eksperimen Pretest–Posttest Randomized Groups Design. 

Sampel dalam penelitian ini berjumlah 20 orang yang terbagi 10 orang kelompok 

eksperiment dan 10 orang kelompok kontrol dengan menggunakan teknik 

purposive sampling. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan memberikan test 

awal/pretest kepada dua kelompok lalu diberikan perlakuan terhadap kelompok 

eksperimen dengan program latihan dan latihan imagery, selanjutnya diberikan test 

akhir/posttest kepada dua kelompok. Semua data dikumpulkan dengan 

menggunakan angket kecemasan. Hasil analisis ini menggunakan analisis uji 

perbandingan. Berdasarkan tabel uji hipotesis diperoleh nilai sig. (2-tailed) sebesar 

0,00 < 0,05 maka dapat disimpulkan ada perbedaan nilai rata-rata hasil kecemasan 

siswa untuk pretest dan posttest kelompok eksperimen. Sehingga terdapat pengaruh 

yang signifikan sebelum melakukan (pretest) program latihan dan setelah 

melakukan (posttest) program latihan dalam mengontrol kecemasan siswa. Pada 

kelompok kontrol diperoleh nilai sig. (2-tailed) sebesar 0,497> 0,05 maka dapat 

disimpulkan tidak ada perbedaan nilai rata-rata hasil kecemasan siswa untuk pretest 

dan posttest. Sehingga tidak ada pengaruh dalam mengontrol kecemasan siswa. 

Kata kunci: Imagery Mental, Kecemasan, Futsal. 
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ABSTRACT 

 

THE INFLUENCE OF MENTAL IMAGERY IN CONTROLLING 

ANXIETY OF FUTSAL ATHLETES IN THE EXTRACURRICULAR 

PROGRAM AT SMAN 1 NAGRAK 

Rizky Maulana Yusuf 

2004511 

Email: my5911707@gmail.com  

In futsal matches, athletes tend not to play optimally so that the athlete's 

performance decreases even though they have trained optimally. In order to 

improve their playing performance, athletes need to pay attention to several factors 

that can support it. This research aims to determine the effect of applying mental 

imagery in controlling anxiety in futsal athletes. The research was carried out using 

experimental and design methods in this research, namely True Experimental 

Pretest–Posttest Randomized Groups Design. The sample in this study consisted of 

20 people divided into 10 experimental groups and 10 control groups using 

purposive sampling techniques. The data collection technique was carried out by 

giving an initial test/pretest to two groups, then the experimental group was treated 

with a training program and imagery exercises, then a final test/posttest was given 

to the two groups. All data was collected using an anxiety questionnaire. The results 

of this analysis use comparative test analysis. Based on the hypothesis test table, 

the sig value is obtained. (2-tailed) of 0.00 < 0.05, it can be concluded that there is 

a difference in the average value of student anxiety results for the pretest and 

posttest of the experimental group. So there is a significant influence before 

carrying out (pretest) the training program and after carrying out (posttest) the 

training program in controlling student anxiety. In the control group, a sig value 

was obtained. (2-tailed) is 0.497> 0.05, so it can be concluded that there is no 

difference in the average value of student anxiety results for the pretest and posttest. 

So there is no influence in controlling student anxiety. 

Keywords: Mental Imagery, Anxiety, Futsal.  
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