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Abstrak 

Dalam dunia olahraga aspek psikologis tidak dapat dipisahkan dalam sebuah kompetisi, terdapat sebuah metode yang 
sering digunakan dalam olahraga kompetitif yang telah terbukti efektif meningkatkan kepercayaan diri atlet, yaitu 
Imagery Motivational General-Mastery (MG-M). Namun sayangnya, metode ini masih jarang diterapkan di Indonesia, 
khususnya pada cabang olahraga Pencak Silat. Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui pengaruh yang 
signifikan metode latihan Imagery Motivational General-Mastery (MG-M) terhadap peningkatan kepercayaan diri atlet 
pencak silat kategori tading. Metode eksperimen digunakan dalam penelitian ini dengan menggunakan pretest posttest 
control group design dengan melibatkan 8 atlet Pencak Silat Perguruan Gerana. Pemilihan sampel menggunakan 
teknik purposive sampling. Perlakuan MG-M diberikan selama 2 minggu kepada sampel secara intensif yang sebelum 
dan setelah perlakuan sampel akan diberikan State Sport Confidence Inventory (SSCI) untuk mengukur tingkat 
kepercayaan diri. Setelah data diperoleh, dianalisis menggunakan SPSS Versi 26 menggunakan uji t. nilai t hitung 
sebesar 4,798 dengan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,003. Berdasarkan hasil uji, nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 sehingga H0 
ditolak. Maka dapat dinyatakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan penerapan latihan mental imagery terhadap 
kepercayaan diri atlet pencak silat kategori remaja. Penelitian ini menyimpulkan bahwa metode latihan imagery (MG-
M) dapat direkomendasikan untuk diterapkan pada cabang olahraga pencak silat kategori remaja karena telah terbukti 
memiliki manfaat untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet. 
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1. PENDAHULUAN 

Untuk mencapai prestasi puncak, atlet memerlukan keterampilan fisik, teknik, taktik, dan 
strategi, artinya bahwa pencapaian prestasi atlet merupakan hasil kumpulan berbagai aspek (Novian 
& Noors, 2020). Dalam olahraga prestasi khususnya, faktor psikologis menjadi hal penting yang 
sering dilupakan selama proses latihan dan kompetisi (Syamsuryadin Syamsuryadin, Sri Ayu Wahyuti, 
2024). Kemampuan psikologis merupakan bagian penting untuk mencapai sebuah kesuksesan 
(Komarudin, Sagitarius, Hadi Sartono, Patriana Nurmansyah Awwaludin, & Ginanjar, 2020). 
Kepercayaan diri merupakan faktor penting dalam semua cabang olahraga, kepercayaan diri 
merupakan perasaan yang berisi keyakinan dalam diri untuk bisa mencapai kesuksesan (Komarudin, 
2016).  

Ada banyak manfaat dalam seni bela diri, seperti pengembangan disiplin, rasa hormat, 
kekuatan, koordinasi, keseimbangan, dan fleksibilitas (Saputra, Mulyana, Komarudin, & H Sartono, 
2017). Pada olahraga pencak silat mengembangkan pembinaan mental yaitu dengan melatih 
kepercayaan kepada diri sendiri dan itu sangat diperlukan karena dalam cabang olahraga pencak silat 
terdapat kategori tanding, Kategori tanding adalah kategori pertandingan pencak silat yang 
menampilkan 2 (dua) orang pesilat dari tim yang berbeda dan juga menempati 2 (dua) sudut yang 
berbeda yaitu, merah dan biru. Keduanya saling berhadapan menggunakan berbagai unsur Teknik 
yang telah dilatihkan pada fase latihan (Ari, 2022). 

Berdasarkan hasil observasi pertama kali pada perguruan pencak silat Gerana yang berlokasi di 
Rancaekek, pada saat obeservasi peneliti melakukan wawancara terhadap 2 atlet pencak silat remaja 
putra kategori tanding yang pernah berpengalaman bertanding, dan peneliti mendapati sebuah 
masalah yaitu saat atlet akan menghadapi kompetisi maupun saat pelaksanaan kompetisi, atlet ini 
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tiba-tiba merasakan sakit di area kaki bagian bawah, bahkan salah satu atlet lain kebingungan harus 
melakukan apa saat berada di atas matras berhadapan dengan lawan. Sesuai dengan pernyataan yang 
dikemukakan oleh Hanton et al. (2004) bahwa jika memiliki kepercayaan diri rendah itu akan 
menimbulkan efek negatif seperti gugup dan kebingungan atas kinerja apa yang harus dilakukan. 
Sedangkan seharusnya pada saat pertandingan, atlet perlu percaya diri agar bisa menampilkan 
performa terbaiknya. 

Berdasarkan permasalahan rendahnya kepercayaan diri atlet pencak silat kategori tanding di 
perguruan pencak silat Gerana, ini bisa berdampak negatif pada prestasi atlet dimasa mendatang. 
Karna didalam setiap kompetisi khususnya kompetisi pencak silat kategori tanding sangat diperlukan 
kepercayaan yang kuat tertanam didalam diri, namun jika kepercayaan diri itu lemah maka yang 
terjadi ialah tertundanya kesuksesan yang diinginkan. Individu yang memiliki percaya diri yang 
rendah itu akan berdampak pada prestasi yang akan ia capai nantinya (Amri, 2018). 

Penelitian ini harus dilakukan karena cabang olahraga pencak silat pada kategori tanding 
adalah olahraga yang dinamis, dimana atlet dituntut untuk memiliki kepercayaan diri yang optimal 
ketika bertanding guna untuk mengontrol rasa cemas, ragu, sakit, dan kebingungan maka dari itu 
perlu adanya perlakuan khusus kepada atlet cabang olahraga pencak silat kategori tanding untuk 
meningkatkan kepercayaan diri atlet jika kepercayaan diri atlet masih rendah itu akan berdampak 
pada kesuksesan yang atlet ingin dicapai. Peneliti berinisiatif mengambil metode latihan Imagery. 
Imagery ialah proses membayangkan diri sendiri saat melakukan suatu keterampilan untuk 
menghadapi sebuah tantangan serta mampu meningkatkan kinerja menurut (Di Corrado, Guarnera, 
Vitali, Quartiroli, & Coco, 2019). Dalam penelitian lain disebutkan bahwasannya latihan mental 
mental imagery dapat meningkatkan kepercayaan diri. Imajeri Olahraga adalah kemampuan general 
untuk meningkatkan berbagai macam keterampilan dan salah satu manfaatnya ialah meningkatkan 
kepercayaan diri (Heydari et al. 2018). 

Ada beberapa metode atau penggunaan latihan mental Imagery salah satunya ialah Motivational 
General-Mastery (MG-M) yang digunakan pada penelitian ini. Motivational General-Mastery (MG-M), 
bahwasannya imagery motivational general-mastery ialah proses membayangkan mengatasi kesulitan, 
mengendalikan emosi, dan tetap percaya diri, di mana para atlet membayangkan bagaimana 
menghadapi masalah teknis dan taktis (Bilgin, 2022). Didalam penelitian terdahulu MG-M mampu 
meningkatkan kepercayaan diri, bahwa MG-M mampu meningkatkan kemampuan atlet untuk 
memodifikasi kognitif seperti kepercayaan diri dan kemampuan diri. Maka dari itu peneliti 
mengambil model latihan mental imagery dan dalam metode atau penggunannya nya menggunakan 
Motivational General-Mastery (MG-M) sehingga diharapkan kepercayaan diri atlet pencak silat 
perguruan Gerana kategori tanding dapat meningkat. Maka dari itu tujua penelitian ini ialah untuk 
mengetahui pengaruh latihan mental imagery mg-m terhadap kepercayaan diri pada atlet cabang 
olahraga pencak silat kategori tanding dan rumusan masalah dari penelitian ini adalah apakah 
terdapat pengaruh yang signifikan latihan mental imagery terhadap kepercayaan diri pada atlet cabang 
olahraga pencak silat kategori tanding?. 

2. METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Penelitian eksperimen 
adalah berarti penelitian yang memerlukan pengukuran, pengumpulan data, analisis, dan interpretasi 
data untuk membuktikan sebuah pertanyaan dalam rumusan masalah (Ghanad, 2023). Metode 
eksperimen merupakan suatu penelitian untuk membuktikan pengaruh variable bebas terhadap 
variable terikat (Gile, 2015). 

Desain penelitian ini pengambilan data dilakukan dengan menggunakan Pretest-posttest control 
group design. Desain penelitian ini melibatkan dua kelompok X dan Y, kelompok X sebagai kelompok 
eksperimen yang diberikan sebuah perlakuan khusus dan kelompok Y sebagai kelompok kontrol 
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tanpa sebuah perlakuan khusus, keduanya diberikan tes awal secara bersamaan, lalu diberikan sebuah 
perlakuan, dan diberikan tes akhir untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh variabel bebas 
terhadap variable terikat (Nature, 2020). 

Dalam penelitian ini populasi terdiri dari 21 orang yang tergabung dalam perguruan pencak 
silat Gerana kategori remaja dengan usia biologis 14-17 tahun dengan jumlah partisipan 20. Data 
yang didapat melalui observasi peneliti secara langsung di perguruan tersebut. Teknik sampling yang 
digunakan pada penelitian ini ialah Teknik pusposive sampling, yang berati bahwa sample ialah 
sebagian atau perwakilan yang dipilih dari populasi (Martínez-Mesa, González-Chica, Duquia, 
Bonamigo, & Bastos, 2016). Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini yaitu purposive 
sampling. Dalam penelitian ini yang menjadi sampel yaitu Atlet Pencak Silat perguruan Geran. Peneliti 
mendapat sample sebanyak 7 orang dengan pengalaman bertanding minimal satu kali dalam kategori 
remaja (14-17 tahun). 

Instrumen yang digunakan sebagai alat pengumpul data dalam penelitian ini menggunakan tes 
untuk mengukur kepercayaan diri menggunakan State Sport Confidence Inventory (SSCI) yang diadopsi 
dari (Vealey, 1986). Tes dilakukan di perguruan pencak silat Gerana, dengan menggunakan 
instrument The State Sport Confidence Inventory (SSCI) untuk mengumpulkan data. State Sport 
Confidence Inventory dikembangkan untuk menilai seberapa percaya diri atlet ketika mereka akan 
menghadapi kompetisi. Item dalam inventaris meminta peserta untuk membandingkan diri mereka 
dengan atlet paling percaya diri yang Anda kenal. Inventarisasi terdiri dari 13 item, tanpa komponen 
subskala, menggunakan skala Likert 9 poin yang diapit oleh 1 (rendah) dan 9 (tinggi) dengan nilai 
validitas sebesar 0,200 dan nilai reliabilitas sebesar 0,836 Syamsudin (2015) 

Tes dilakukan di perguruan Pencak Silat Gerana kabupaten Bandung, dengan menggunakan 
intervensi Imagery Motivational General Mastery (MG-M) yang diadposi dari penelitian Parkerson 
(2015). Diawali dengan memberikan penjelasan terhadap sample tentang latihan mental Imagery 
sebelum diberikan intervensi. Frekuensi dilakukan selama 2 minggu dan setiap minggu 3 kali 
pertemuan, durasi setiap pertemuan 20-35 menit. Sampel diharuskan melakukan imagery visual. 
Sebelum itu terlebih dulu sampel mengisi kuesioner SSCI. Peneliti mengingatkan sampel untuk 
melakukan dengan fokus dan sungguh-sungguh merasakan apa yang di intruksikan oleh peneliti. 
Selanjutnya peneliti melakukan pengolahan data, hasil dan pembahasan, serta kesimpulan. Untuk 
perlakuan lebih rinci yang diberikan kepada sampel pada pertemuan pertama peneliti menjelaskan 
konsep imagery mg-m dari mulai manfaat hingga hasil yang didapatkan, pada pertemuan kedua 
dilakukan sebuah pretest kepada atlet lalu pada pertemuan berikutnya atlet diberi sebuah stimulus 
baik gerakan demonstrasi oleh pelatih pencak silat, tontonan video seorang pesilat yang memiliki 
prestasi gemilang, serta stimulus yang hanya berupa mendengarkan sebuah narasi (skrip) dari peneliti. 
Pada akhir pertemuan dilakukan sebuah posttest kepada sampel. Pretes dan posttest berupa try-in 
maupun try-out. 

Pengolahan data penelitian ini menggunakan aplikasi SPSS Statistic 26. SPSS merupakan 
program software yang mampu menganalisis statistik serta pengolahan data. Dalam penelitian 
kuantitatif SPSS menjadi aplikasi software yang sangat penting untuk pengolahan, penyajian, dan 
penganalisa data. Pengujian normalitas data menggunakan dalam tests of normality Shapiro – Wilk 
karena data yang digunakan dalam penelitian ini adalah < 50 responden. Uji normalitas Shapiro – 
Wilk adalah uji yang dilakukan untuk mengkaji sebaran data acak jumlah sampel yang kecil 
digunakan simulasi data yang tidak lebih dari 50 sampel (Sugiono, 2016). 

Uji hipotesis menggunakan uji Paired Sampel t-test, Paired-Sample t-test adalah analisis dengan 
melibatkan dua pengukuran pada subjek yang sama terhadap suatu pengaruh atau perlakuan tertentu. 
Apabila suatu perlakuan tidak memberi pengaruh, maka perbedaan rata-rata adalah nol Faradiba 
(2020). Dasar pengambilan keputusan dalam uji Paired Sampel t-test yaitu: Jika nilai Sig. (2-tailed) < 
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0.05, maka terdapat perbedaan yang signifikan sedangkan, Jika nilai Sig. (2-tailed) > 0.05, maka tidak 
terdapat perbedaan yang signifikan. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data yang diperoleh diolah dan dianalisis menggunakan SPSS Versi 26, deskripsi statistik dapat 
dilihat pada Tabel 1. 

Tabel 1. Deskripsi Statistik 
Tes N Min. Max. Sum Mean Std. Dev. 

Awal 7 32 61 292 41,71 9,375 
Akhir 7 41 73 391 55,85 11,066 

Pada tabel 1 dapat dilihat bahwa 1 tes awal memperoleh nilai rata-rata sebesar 41,7, standar 
deviasi sebesar 9,375, nilai terendah sebesar 32, nilai tertinggi sebesar 61, dan jumlah nilai 
keseluruhan sebesar 292. Sedangkan pada tes akhir memperoleh nilai rata-rata sebesar 55,85, standar 
deviasi sebesar 9,375, nilai terendah sebesar 41, nilai tertinggi sebesar 73, dan jumlah nilai 
keseluruhan sebesar 391. Selanjutnya, penulis melakukan uji normalitas, dapat dilihat pada Tabel 2. 

Tabel 2. Uji Normalitas 
Tes Statistic df Sig. 

Awal 0,830 7 0,079 
Akhir 0,979 7 0,956 

Tabel 2 memperlihatkan hasil uji normalitas data menggunakan Shapiro-Wilk Test. Berdasarkan 
Tabel 2 dapat dilihat bahwa pada tes awal memperoleh nilai statistic sebesar 0.830, df 7, dan Sig. 
sebesar 0.079. Sedangkan pada tes akhir memperoleh nilai statistic sebesar 0.979, df 7, dan Sig. 
sebesar 0.956. Berdasarkan hasil uji, kedua data memperoleh nilai Sig. > 0,05 sehingga kedua data 
dinyatakan “Berdistribusi Normal”. Oleh sebab itu, penulis menggunakan pendekatan parametrik 
dalam melakukan uji hipotesis dapat dilihat pada Tabel 3. 

Tabel 3. Uji Hipotesis 
Tes t Hitung df Sig. (2-tailed) 

Awal-Akhir 4,798 6 0,003 

Tabel 3 memperlihatkan hasil uji hipotesis menggunakan Paired Sample t-Test. Berdasarkan Tabel 
3 dapat dilihat bahwa nilai t hitung sebesar 4,798 dengan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,003. 
Berdasarkan hasil uji, nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 sehingga H0 ditolak. Maka dapat dinyatakan bahwa 
terdapat pengaruh yang signifikan penerapan latihan mental imagery terhadap kepercayaan diri atlet 
pencak silat kategori remaja. Adapun hasil persentase hasil yang jelas dapat dilihat pada Gambar 1, 
seperti hasil pretest, postst, dan selisih. 

 
Gambar 1. Persentase Hasil Pre-Test, Post-Test, dan Selisih 

1 2 3 4 5 6 7

PRE-TEST 32 45 61 38 37 41 38

POST-TEST 41 50 73 47 56 58 66

SELISIH 9 5 12 9 19 17 28

0
20
40
60
80

PRE-TEST POST-TEST SELISIH
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Gambar 1 menunjukan persentase hasil pretest, posttest, dan selisih kepercayaan diri atlet 
pencak silat kategori remaja. Dapat dilihat bahwa keseluruhan atlet mengalami peningkatan 
kepercayaan diri. Hal ini menujukkan bahwa latihan mental imagery (MG-M) yang diberikan dapat 
meningkatkan kepercayaan diri atlet pencak silat kategori remaja yang terlibat dalam penelitian ini. 

Penelitian ini mengkaji pengaruh penerapan latihan mental imagery (MG-M) terhadap 
kepercayaan diri atlet pencak silat kategori remaja. Hasil pengolahan dan analisis data yang telah 
dilakukan, imagery (MG-M) terbukti mampu meningkatkan kepercayaan diri atlet pencak silat. Hasil 
penelitian ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang mengemukakan bahwa MG-M mampu 
meningkatkan kemampuan atlet untuk memodifikasi kognitif seperti kepercayaan diri dan 
kemampuan diri. Pengaruh yang diberikan oleh imagery (MG-M) disebabkan oleh karena teknik ini 
membuat atlet benar-benar hanya fokus pada kepercayaan diri yang dimiliki, seperti membayangkan 
mengatasi kesulitan, mengendalikan emosi, dan tetap percaya diri. Sehingga atlet lebih percaya diri 
ketika sedang berlatih maupun pada saat menghadapi kompetisi.  

Dalam pelaksanaannya, latihan mental imagery mg-m dilakukan dengan cara membayangkan 
sesuatu yang pernah atau tidak pernah dialami secara sadar. Penelitian tentang pemberian latihan 
imagery terhadap atlet dari tahun 2000 – 2017 menjelaskan bahwa untuk intensitas pelaksanaan 
latihan mental imagery minimal dilakukan selama 6 minggu atau lebih untuk bisa meraih 
peningkatan kinerja olahraga (Nakhafi, 2023). Diawali dengan mencari posisi tubuh senyaman 
mungkin dan pikiran tenang, fokus, hingga mengatur pernafasan sehingga bayangan seperti suara, 
rasa, perasaan, bahkan bau dari sebuah pengalaman bisa kembali timbul dan pada saat itu lah proses 
mengelola emosi, rasa perasaan, berbagai macam pengalaman yang hadir kembali dalam pikiran 
dapat dikendalikan dan kepercayaan diri atlet dapat meningkat karena atlet telah mengelola berbagai 
macam pengalamannya melalui imagery.  

Kita ketahui bersama bahwa untuk mencapai kesuksesan atlet dalam berprestasi harus ada 
kepercayaan diri yang menganggap dirinya sanggup dan mampu untuk mencapai sebuah kesuksesan 
(Lubis & Permadi, 2020). Tanpa adanya kepercayaan diri pada seorang atlet sudah dipastikan atlet 
akan sulit untuk meraih prestasi tertinggi (Abdullah Abdullah, Samsudin Samsudin, Nasrullah 
Nasrullah, Mulyadi Mulyadi, 2024). Oleh sebab itu, penting adanya latihan yang secara khusus 
membantu atlet untuk meningkatkan kepercayaan diri, yang mana dalam penelitian ini Latihan 
imagery terlah terbukti mampu meningkatkan kepercayaan diri atlet pencak silat remaja. Seperti 
ungkapan studi terdahulu bahwa latihan yang melibatkan psikologis dalam olahraga memliki peran 
penting untuk menyempurnakan keterampilan dalam sebuah cabang olaharaga (Gunawan et al. 
(2023). 

Penulis melihat bahwa atlet pencak silat remaja memiliki ketertarikan yang tinggi ketika 
pelaksanaan perlakuan latihan imagery yang disebabkan oleh berbagai hal. Beberapa diantaranya 
latihan imagery membuat atlet bisa lebih lepas dalam membayangkan dan berimajinasi akan sesuatu 
hal yang telah diinstruksikan. Hal tersebut membuat mereka menjadi aktif secara mental yang 
mengarah pada keyakinan untuk melakukan gerakan latihan tersebut. Selain itu juga, latihan imagery 
membuat atlet remaja yang memiliki kesulitan secara psikologis seperti gangguan ketika berlatih 
menjadi lebih terpusat atau fokus, sehingga mereka bisa berlatih dengan lebih serius dan tentunya 
mencapai kondisi yang prima. Kondisi inilah yang membuat atlet pencak silat remaja menjadi lebih 
percaya diri dalam menampilkan performa olahraga. 

4. KESIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa metode latihan imagery (MG-M) dapat direkomendasikan 
untuk diterapkan pada cabang olahraga pencak silat kategori remaja karena telah terbukti memiliki 
manfaat untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet. Oleh sebab itu, penulis menyarankan kepada 
para pelatih untuk lebih memperhatikan aspek psikologis atlet remaja yang notabene masih belum 
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memiliki kestabilan mental dengan memberikan perlakuan-perlakuan psikologis dalam program 
latihan yang disusun. 
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