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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

MOTTO 

“Menuntut ilmu adalah takwa. Menyampaikan ilmu adalah ibadah. Mengulang-
ulang ilmu adalah zikir. Mencari ilmu adalah jihad.” ( Abu Hamid AL Ghazali) 
 

“Orang yang hebat adalah orang yang memiliki kemampuan menyembunyikan 
kesusahan, sehingga orang lain mengira bahwa ia selalu senang.” ( Imam Syafi’i) 
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ABSTRAK 
Tujuan dari penelitian ini secara umum adalah untuk mengetahui pengaruh 

latihan mental imagery terhadap penampilan seni tunggal pencak silat. Dalam 

penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen. Penelitian ini berbentuk 

Pre-Experimental Design menggunakan rancangan one grup Pretest-Postest design. 

Penelitian ini populasinya yaitu 4 atlet seni tunggal Perguruan Kujang Hitam 

Pontianak. Pengambilan Sampel ini yaitu menggunakan purposive sampling 

dengan kriteria sebagai berikut; (1) Anggota perguruan pencak silat kujang hitam. 

(2) Tidak mempunyai penyakit jasmani maupun rohani. (3) Aktif dalam mengikuti 

latihan. (4) Menguasai gerakan seni tunggal. Dalam penelitian ini menggunakan 

instrumen yaitu tes penampilan seni tunggal. Analisis data menggunakan analisis 

uji t (tes pengaruh). Berdasarkan perhitungan diperoleh data (penampilan seni 

tunggal) dengan rata-rata hasil pretest 61 dan posttest 81. Meningkat sebesar 20 

kemudian dilakukan uji t hitung untuk mendapatkan t hitung dalam latihan mental 

imagery adalah 15,0746 dan t tabel adalah 2,919986 dan taraf signifikasi 5% 

dengan t hitung > t tabel. Jadi bisa dikatakan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima, 

artinya ada pengaruh dari latihan mental imagery terhadap penampilan seni tunggal 

pencak silat. 

 

Kata Kunci: Latihan Mental Imagery, Penampilan Seni Tunggal Pencak Silat 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 
A. Latar Belakang 

Olahraga adalah suatu kegiatan gerak jasmani, dimulai dari anggota 

gerak atas dan bawah, yang berfungsi untuk mengembangkan berbagai 

kemampuan fisik, mental dan sosial, serta membentuk sikap dan kepribadian 

bangsa yang bermartabat. Menurut Santoso dan Didik Jafar Sidik (2013), 

“Olahraga adalah budaya manusia, artinya jika tidak ada unsur manusia yang 

memainkan peran fisik atau pribadi dalam aktivitas fisik, maka tidak bisa 

disebut aktivitas fisik” (h.37). Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik 

yang terencana dan terorganisir yang melibatkan gerakan tubuh berulang 

yang dirancang untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Olahraga untuk 

pencapaian yang maksimal selalu diinginkan sebagai acuan dalam penilaian 

untuk meningkatkan kinerja atau mempertahankan apa yang telah dicapai. 

Secara umum, olahraga membantu individu  menjaga kesehatan fisik dan 

mental dan merupakan sumber kesenangan dan hiburan. Menurut Suleyman 

Yildiz (2012), “Karenanya aktivitas fisik atau olahraga akan membawa 

berbagai manfaat bagi tubuh kita” (h.689). Linggar  (2021) warisan budaya 

indonesia yang termasuk ke dalam bidang olahraga salah satunya yaitu 

pencak silat. Cabang olahraga bermacam-macam salah satunya yaitu pencak 

silat. 

Pencak Silat atau Silat (bertarung menggunakan teknik bela diri) 

adalah seni bela diri Asia yang berasal dari budaya Melayu. Menurut 

Gristyutawati (2012), “Pencak Silat merupakan hasil kebudayaan manusia 
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Indonesia yang membela, mempertahankan, eksistensi (kemandirian) dan 

keutuhan (manunggal) lingkungan/lingkungan alam untuk mencapai 

keselarasan dalam hidup guna meningkatkan keimanan dan ketakwaan” 

(h.130). menurut Juli Candra (2021), “Pencak Silat adalah seni bela diri asli 

Indonesia yang diturunkan secara turun temurun sebagai budaya bangsa 

Indonesia yang perlu dilestarikan, dibina, dan dikembangkan” (h.7). Silat di 

Indonesia, Malaysia, Brunei Darussalam dan Singapura dikenal luas, namun 

dapat juga dijumpai di berbagai negara tergantung sebaran suku melayu, 

seperti di Filipina bagian selatan dan Thailand bagian selatan. Linggar  (2021) 

Pencak Silat merupakan salah satu warisan budaya nusantara, selain sebagai 

beladiri, Pencak Silat juga termasuk dalam cabang olahraga. Dalam sejarah 

perkembangan Pencak Silat, selain berfungsi untuk pertahanan diri juga 

berfungsi sebagai seni, olahraga, dan pendidikan. Fungsi-fungsi ini 

dikembangkan bersama dengan berbagai tujuan yang dipengaruhi oleh 

motivasi pelaku dan tuntutan keadaan yang cenderung berubah. Pencak silat 

dalam perkembangannya saat ini sangat menarik di semua kalangan. Orang 

tua yang mengetahui peluang olahraga pencak silat, anak-anak mereka 

dimasukkan ke perguruan-perguruan pencak silat. Selain untuk prestasi, juga 

bisa untuk menjaga diri. Organisasi Pencak Silat di Indonesia, yang disebut 

Ikatan Pencak Silat Seluruh Indonesia atau disingkat IPSI didirikan pada 18 

Mei 1948 di Surakarta, yang diprakarsai oleh Bapak Wongsonegoro, yang 

pada waktu itu menjabat sebagai ketua pusat kebudayaan kedua. Menurut 

Hendro Wardoyo (2014), “Keanggotaan IPSI adalah keanggotaan yang 
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secara otomatis dimiliki pada 10 (sepuluh) Perguruan Pencak Silat yang 

termasuk; Persaudaraan Setia Hati (PSH), Persaudaraan Setia Hati Terate 

(PSHT), Perisai Diri (PD), Tapak Suci (TS), Prasadja Mataram, Persatuan 

Pencak Indonesia (PERPI Harimukti), Persatuan Pencak Silat Seluruh 

Indonesia (PPSI), Putra Betawi, dan Nusantara” (h.03). 

Dalam pencak silat TGR ( Tunggal, Ganda, Regu) kelas seni khususnya 

di kelas seni tunggal, atlet harus dapat menampilkan atau melakukan gerakan 

dalam urutan yang benar, dimulai dengan tangan kosong, golok dan senjata 

toya dengan kuat (bertenaga), penuh penghayatan dan selama 3 menit tepat 

waktu. Salah satu penilaian yang menonjol dalam pertandingan ini adalah 

penggunaan ketepatan waktu, gerakan yang sempurna, benar,bertenaga dan 

penuh penghayatan setiap kali jurus diperagakan sesuai dengan yang sudah 

ditentukan. 

Dalam pertandingan pencak silat, penampilan seni tunggal perolehan 

nilai diperoleh dari ketepatan gerak, penghayatan dalam gerakan, stamina dan 

waktu. Dalam penampilan seni tunggal, atlet akan memperagakan jurus 

dalam waktu 3,00 menit, total 100 jurus, terdiri dari jurus tangan kosong, 

golok, dan senjata toya. Dalam pertandingan, kondisi mental akan 

mempengaruhi atlet untuk berkonsentrasi dalam melakukan gerakan pencak 

silat. Dalam program pelatihan mental ada latihan imagery. Imagery adalah 

salah satu latihan mental yang dalam prosesnya menciptakan kembali 

pengalaman di otak yang membuat seseorang membentuk gambar-gambar di 

otaknya. Menurut Micoogullari (2016), “Mental imagery adalah istilah yang 
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mendapatkan banyak perhatian untuk diteliti, karena secara umum dapat 

meningkatkan kepercayaan”. Menurut Ari Setiatmoko (2013),”Latihan 

imagery (mental imagery) adalah bentuk mental berolahraga dalam bentuk 

imajinasi dan gerakan dalam pikiran” (h.7). 

Sebagai seorang pesilat, dalam penampilan seni tunggal peragaan 

gerakan yang indah, penuh penghayatan, kemantapan gerak  dan tepat waktu 

akan memberikan kepuasaan tersendiri dan berpeluang memperoleh nilai 

yang besar dan memperoleh kemenangan. Faktanya pada saat penampilan, 

sering terjadi nervous pada atlet, gerakan tidak sempurna, dan denyut nadi 

meningkat sehingga mengganggu penampilan dan merugikan nilai yang 

diperoleh atlet. Hal ini karena atlet mengalami kondisi psikis yang buruk 

sehingga atlet tidak mampu fokus pada irama gerakan yang telah dilatih. 

Berdasarkan masalah ini, perlu untuk menerapkan latihan  yang dapat 

membantu atlet dalam penampilan seni tunggal tanpa menggunakan atau 

mengeluarkan tenaga secara berlebihan, Latihan yang digunakan adalah 

latihan  imagery. Ada beberapa definisi latihan imagery. Imagery merujuk 

pada proses perasaan yang sangat instens, seolah-olah perasaan ini adalah 

situasi sebenarnya. Imagery juga dapat digunakan dalam perencanaan strategi 

bertanding dalam latihan rutin dan keterampilan untuk menjaga perasaan 

pada tekanan, sehingga kehidupan emosional dapat dikontrol secara 

konstruktif. Setiap orang memiliki kemampuan untuk menggunakan imagery, 

sama dengan yang lain. Ini adalah keterampilan yang harus dikembangkan 

dan dilatih. Imagery adalah proses atau seseorang untuk membayangkan atau 
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mengingat informasi, pengalaman atau peristiwa. Manfaat imagery 

berkontribusi pada keberhasilan atlet olahraga, visualisasi dapat 

meningkatkan reaksi fisik dan psikologis, yang mampu membangun 

kepercayaan atlet dalam menunjukkan keterampilan.  

Berdasarkan uraian diatas, penelitian ini akan mencoba untuk 

mengkaji pengaruh  latihan  mental imagery terhadap penampilan seni 

tunggal pada cabang olahraga pencak silat. Dengan penelitian ini, penulis 

mengharapkan hasil penelitian ini akan digunakan sebagai referensi untuk 

atlet silat. Karena dalam pertandingan pencak silat seorang atlet berusaha 

mendapatkan poin yang besar untuk mencapai kemenangan. 

 

B. Rumusan Masalah 
Sesuai latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas, maka 

rumusan masalah penelitian ini yaitu apakah ada Pengaruh Latihan Mental 

Imagery Terhadap Penampilan Seni Tunggal  Pencak Silat. 

 

C. Tujuan Penelitian 
Menetapkan tujuan penelitian merupakan hal yang sangat penting 

karena setiap penelitian yang dilakukan harus memiliki tujuan. Sesuai dengan 

masalah diatas tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh 

Latihan  Mental Imagery Terhadap Penampilan Seni Tunggal  Pencak Silat. 
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D. Manfaat Penelitian 
Dengan adanya penelitian  ini maka diharapkan dapat memberikan 

manfaat sebagai berikut:  

1. Secara Teoritis 

Memberikan wawasan tentang pengaruh mental imagery terhadap 

penampilan seni tunggal pencak silat.  

2. Secara Praktis 

a. Bagi Pelatih  

Manfaat penelitian ini bagi pelatih adalah agar dapat membantu dalam 

meningkatkan kepercayaan diri atlet dalam penampilan seni tunggal pada 

pencak silat. 

b. Bagi Atlet 

Manfaat penelitian ini bagi atlet adalah agar dapat membantu daya ingat 

dalam irama gerakan dan mental atlet. 

c. Bagi Peneliti  

Manfaat penelitian ini bagi peneliti adalah agar membantu meningkatkan 

pemahaman tentang penelitian. 

 

E. Ruang Lingkup dan Definisi Operasional 
Ruang lingkup penelitian ini mengambil objek penelitian pada 

penampilan kategori seni tunggal pencak silat kujang hitam di Pontianak. 

Definisi operasional variabel adalah bagaimana  jenis variabel dalam 

konsep yang jelas sehingga dapat diukur dengan elemen yang terkandung 
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didalamnya (Agung Sunarno & Syaifullah D.Sihombing, 2011, h.35). Dalam 

penelitian ini, variabel yang dimaksud adalah: 

1. Mental imagery  

Mental imagery adalah Latihan keterampilan psikologis dalam 

proses pembelajaran atau pelatihan olahraga yang memainkan peran penting 

dalam meningkatkan keterampilan motorik dan aspek mental atlet. Menurut 

Komarudin (2016), “bahwa latihan mental imagery mengacu pada upaya 

untuk menciptakan atau mengulangi pengalaman dalam pikiran, yaitu 

menciptakan atau menciptakan kembali pengalaman di otak” (h.82). 

2. Penampilan Seni Tunggal 

Penampilan seni tungal adalah pertandingan pencak silat di mana 

para pesilat menggunakan tangan kosong dan senjata untuk menunjukkan 

keterampilan mereka dalam jurus seni tunggal yang benar, akurat, mantap 

dan penuh penjiwaan. Menurut Fitri Diana dkk (2020),”kategori seni 

tunggal menampilkan kekayaan teknik dan gerakan pencak silat secara 

individu” (h.4). 

 

  


