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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan imagery video visual terhadap hasil gerak 
atlet solo kreatif putra Perguruan Pencak Silat Jokotole. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
metode pra-eksperimen dengan desain one group pretest–posttest design. Perlakuan yang diberikan berupa latihan 
imagery video visual dengan melihat tayangan video gerakan solo kreatif. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 
50 siswa Perguruan Pencak Silat Jokotole, dengan sampel sebanyak 10 siswa yang dipilih berdasarkan kriteria 
telah memiliki dasar pencak silat kategori seni dan memahami gerakan solo kreatif. Instrumen penelitian 
menggunakan formulir penilaian gerak solo kreatif yang dinilai oleh juri berdasarkan kriteria resmi dengan 
rentang skor 9,00–10,00 sesuai ketentuan MUNAS IPSI tahun 2022. Analisis data dilakukan melalui uji 
normalitas Shapiro–Wilk dan uji Paired Sample T-Test dengan SPSS versi 25. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa kelompok kontrol mengalami peningkatan hasil gerak dengan rata-rata persentase kenaikan sebesar 0,33%, 
sedangkan kelompok eksperimen yang diberikan latihan imagery video visual menunjukkan peningkatan yang 
lebih tinggi dengan rata-rata persentase kenaikan sebesar 1,15%. Selain itu, hasil uji statistik menunjukkan nilai 
signifikansi (2-tailed) sebesar 0,01 (< 0,05), nilai rata-rata peningkatan sebesar 0,112, serta nilai t hitung sebesar 
8,813 yang lebih besar dibandingkan nilai t tabel sebesar 2,776 (df = 4). Dengan demikian, hipotesis nol (H₀) 
ditolak dan hipotesis alternatif (Hₐ) diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan imagery video visual 
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan hasil gerak atlet solo kreatif putra Perguruan Pencak Silat Jokotole. 
Kata Kunci: Imagery Video Visual, Pencak Silat, Solo Kreatif Putra. 
 

Abstract 
This study aims to determine the effect of imagery video visual training on movement performance of 

male solo creative athletes from the Jokotole Pencak Silat School. The research employed a pre-experimental 
method using a one group pretest–posttest design involving an experimental group and a control group. The 
treatment applied was imagery video visual training through watching solo creative movement videos. The 
population consisted of 50 students from the Jokotole Pencak Silat School, with a sample of 10 students selected 
based on the criteria of having basic skills in artistic pencak silat and understanding solo creative movements. 
The research instrument was a movement performance assessment form evaluated by judges using official scoring 
criteria with a range of 9.00–10.00, in accordance with the MUNAS IPSI 2022 regulations. Data analysis was 
conducted using the Shapiro–Wilk normality test and the Paired Sample T-Test with the assistance of SPSS version 
25. The results showed that the control group experienced an average percentage increase of 0.33%, while the 
experimental group that received imagery video visual training showed a higher average percentage increase of 
1.15%. Furthermore, statistical analysis revealed a significance value (2-tailed) of 0.01 (< 0.05), an average 
increase value of 0.112, and a t-value of 8.813, which was greater than the t-table value of 2.776 (df = 4). 
Therefore, the null hypothesis (H₀) was rejected and the alternative hypothesis (Hₐ) was accepted, indicating that 
imagery video visual training has a significant effect on improving the movement performance of male solo 
creative athletes from the Jokotole Pencak Silat School. 
 
Keywords: Visual Video Imagery, Pencak Silat, Men’s Solo Creative. 
 
 
PENDAHULUAN 

Pencak silat adalah salah satu seni budaya yang 
diwariskan oleh nenek moyang bangsa indonesia untuk 

mencapai keselarasan hidup guna meningkatkan iman 
dan taqwa kepada tuhan yang maha esa. Pada mulanya 
pencak silat diciptakan manusia untuk memperoleh 
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keamanan dan menghindari berbagai macam ancaman 
yang datang. Pencak silat berasal dari dua kata yaitu 
pencak dan silat. Pencak yang artinya gerak dasar 
beladiri yang terikat dalam peraturan. Silat yang artinya 
gerak beladiri yang bersumber pada kerohaian. Pada 
hakikatnya, pencak silat merupakan paduan pendidikan 
jasmani, rohani, kesenian, dan warisan sosial, serta 
budaya luhur bangsa indonesia. Pencak silat adalah 
salah satu cabang olahraga yang dikategorikan kedalam 
salah satu aktivitas tinggi sehingga akan banyak 
menghabiskan energi. Pencak silat merupakan salah 
satu cabang olahraga yang metode latihannya terdiri 
dari jajaran gerak tubuh yang teregulasi dengan metode 
pertarungan. Setiap gerakan pencak silat memiliki 
suatu gerak yang tertata, terarah, terkoordinasi dan 
terkendali, dan ada empat bagian aspek sebagai satu 
kesatuan, yaitu mental spiritual, bela diri, olahraga, dan 
seni budaya (Wilda & Irawadi, 2019). Pencak silat 
memiliki 4 kategori yang di pertandingkan yaitu 
kategori tanding, seni tunggal, seni ganda, dan seni 
regu. Namun pada kejuraan pencak silat tahun 2022 di 
Malaysia kategori yang dipertandingkan menjadi 5 
yaitu kategori tanding, seni tunggal, seni ganda, seni 
regu, dan solo kreatif. Setiap jurus yang diperagakan 
pesilat meliputi gerakan pukulan, tendangan, sapuan, 
guntingan, bantingan, dan hindaran, dari gerakan 
tersebut pesilat memperagakan gerakan tangan kosong 
maupun gerakan yang menggunakan alat dengan penuh 
penjiwaan, cepat, dan bertenaga (Muttaqin & Wahyudi, 
2018). 

Perguruan Pencak Silat Jokotole adalah perguruan 
pencak silat yang didirikan oleh Suhaimi Salam pada 
21 Maret 1976 di Kamal Bangkalan Madura. Perguruan 
Pencak Silat Jokotole diambil dari tokoh legendaris 
Madura yaitu Jokotole atau joko tole yang memiliki 
simbol kekuatan, keberanian, dan kesetiaan. Maka dari 
itu nama ini dipilih untuk mengenang dan menghormati 
jasa serta keberanian Jokotole dalam membela 
masyarakat Madura. Jokotole memiliki cabang 
diberbagai provinsi dan dibeberapa negara diantaranya 
yaitu Jawa Timur, Kalimantan Timur, Kalimantan 
Tengah, Jakarta, Belanda, dan Malaysia. Pesilat-pesilat 
Jokotole juga sering menorehkan prestasi ditingkat 
Daerah, Provinsi, Nasional, dan Internasional 
diberbagai katergori yaitu tunggal, ganda, regu dan 
kategori yang saat ini baru dipertandingkan adalah solo 
kreatif. Beberapa prestasi yang ditorehkan pesilat 
Jokotole diantaranya ASEAN SCHOOL GAMES 
2015, Porprov 2015, Popnas 2015, Tafisa World 
Festival Pencak Silat 2016, Kejurnas 2016, Popda 
2016, Popwil 2016, Popnas 2017, Kejurprov 2017, 
Kejurda 2018, Popwil 2018, Popnas 2019, WORLD 
PENCAK SILAT  OPEN FESTIVAL 2019, Porprov 
2019, PON 2021, Porpov 2022, WORLD 
CHAMPIONSHIP 2022, Kejurprov 2023, Porprov 
2023, Pra Pon 2023, POMNAS 2023, ASIAN pencak 
silat championship 2023, PON 2024, World 
Championship 2024, Popda 2024, pra Popnas 2024, 
porprov 2025. Pada awal terbentuknya Perguruan 
Pencak Silat Jokotole, para pesilat sering 

memperagakan jurus wajib Jokotole yang dirangkai 
menjadi satu dengan iringan musik yang dimana 
kategori ini pada saat itu bernama festival perorangan 
putra atau putri dan saat ini kategori tersebut berubah 
nama menjadi solo keatif putra atau putri. Tak di 
pungkiri pada saat world championship 2022, pomnas 
2023, asian pencak silat championship 2023, world 
championship 2024 pesilat asal jokotole yang mewakili 
timnas Indonesia berhasil menyabet juara 1 kategori 
baru yaitu solo kreatif putra. 

Solo kreatif adalah gerakan bebas yang di 
peragakan 1-3 menit yang meliputi gerakan tangan 
kosong dan gerakan menggunakan senjata dengan 
iringan musik. Senjata yang digunakan pada kategori 
solo kreatif jauh lebih bervariasi dengan kategori 
tunggal, yang dimana tunggal hanya menggunakan 
golok/pedang dan toya/tongkat, sedangkan solo kreatif 
menggunakan senjata celurit, kujang, tombak, pedang, 
toya, pecut,trisula, karambit, keris, kipas. Dan standart 
penilaian pada kategori solo kreatif berdasarkan 
peraturan pertandingan meliputi kualitas teknik, 
kekayaan teknik, kreativitas, logika gerakan, 
keterampilan menggunakan senjata, dan eskpresi gerak 
(MUNAS IPSI, 2022). Dalam pertandingan mental 
atlet sangat berpangurh pada konsentrasi dalam setiap 
gerakan pencak silat. Dalam program pelatihan mental 
ada latihan imagery. Imagery adalah salah satu teknik 
atau metode latihan keterampilan mental yang harus 
dikuasai oleh atlet.  

Latihan imagery memberikan manfaat kepada atlet 
untuk menciptakan kembali pengaalaman gerak di 
otaknya, sehingga atlet memungkinkan untuk 
menampilkan gerakan dengan baik. Beberapa cara 
melakukan latihan imagery yaitu mengamati, 
memperhatikan, membayangkan, dan mengingat 
gerakan di dalam otaknya. Latihan mental imagery 
merupakan proses pembinaan atlet yang melibatkan 
panca indera untuk meningkatkan konsentrasi, 
mengarahkan ke suatu tindakan yang bertujuan sesuai 
dengan rencana dan pengendalian emosi dan 
psikofisik. Adapun proses pelaksanaan metode tersebut 
dengan memberikan stimulus dari luar berupa media 
audio visual, video atau gambar yang bertujuan untuk 
membantu konsentrasi atlet dalam membayangkan 
suatu jurus dan teknik solo kreatif dengan tepat. 
Dengan adanya latihan mental imagery pada atlet 
pencak silat dapat membantu meningkatkan 
konsentrasi pada jurus solo kreatif dengan lebih baik 
(Babang et al., 2020). Banyak metode latihan yang 
menunjang kemajuan prestasi, saat ini peneliti 
mencoba mengembangkan metode latihan dengan 
melihat video visual ( melihat video gerak solo kreatif 
melalui youtube ). Maka dari itu peneliti tertarik untuk 
melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh latihan 
imagery video visual terhadap hasil gerak pada atlet 
solo kreatif putra pencak silat Perguruan Pencak Silat 
jokotole” untuk mengetahui hasil dari latihan dan 
perkembangan latihan dengan metode latihan video 
visual. 
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METODE PENELITIAN 
A. Jenis Penelitian dan Desain Penelitian 

Metode Penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Metode 
eksperimen adalah penelitian yang dilakukan dengan 
sejumlah tindakan ataupun treatment. Ulfa (2021) 
menyatakan “Penelitian eksperimen adalah jenis 
penelitian yang dikenal sebagai metode eksperimen. 
Jenis penelitian ini digunakan untuk menentukan 
bagaimana perlakuan tertentu berdampak pada yang 
lain dalam kondisi yang terkendalikan” (Adolph, 
2016). Dapat dijelaskan bahwa adanya faktor treatment 
yang dilakukan untuk diketahui hasilnya. Treatment ini 
dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali 
dalam seminggu. Perlakuan yang diberikan dalam 
penelitian ini yaitu metode latihan video visual pada 
atlet pencak silat putra Perguruan Pencak Silat 
jokotole. 
. 

 
 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di padepokan Perguran 
Pencak Silat  Jokotole, Bangkalan, Jawa Timur pada 
tanggal 20 September – 2 November 2025 dan 
penelitian ini dilakukan selama 6 minggu (3x 
pertemuan per minggu). 
1. Jenis Penelitian 

Penelitian ini bersifat kuantitatif karena informasi 
yang dikumpulkan dinyatakan dalam nilai numerik 
yang diuji untuk memverifikasi hipotesis mengenai 
dampak variabel independen terhadap variabel 
dependen.  
2. Desain Penelitian 

Desain “Pretest-Posttest one group design”. Dimana 
sebelum diberikan perlakuan, dilakukan Pretest. 
Setelah perlakuan, dilakukan Posttest (Sugiyono, 
2013). 
3. Variabel Penelitian 

Menurut Sugiyono (2019 : 69) Variabel Independen 
sering disebut sebagai variabel bebas, variabel bebas 
adalah merupakan variabel yang mempengaruhi atau 
yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya 
variabel dependen (terikat). 

 
 

A. Variabel Bebas 
Variabel bebas merupakan variabel yang 
mempengaruhi variabel yang lain/menjadi sebab atau 
berubahnya suatu variabel yang lain. Variabel bebas 
merupakan variabel yang faktornya diukur, 
dimanipulasi, atau dipilih oleh peneliti untuk 

menentukan hubungannya dengan suatu gejala yang di 
observasi. Variabel bebas yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah Latihan Video Visual. 
B. Variabel Terikat 
Variabel terikat merupakan variabel yang dipengaruhi 
atau yang menjadi akibat. variabel extraneous 
didefiniskan sebagai variabel bebas yang tidak dapat 
dikendalikan. Variabel terikat yang digunakan dalam 
penilitian ini adalah hasil gerak pencak silat seni solo 
kreatif. 
 

 
 
Populasi dan Sampel 
A. Populasi Penelitian 
Menurut Sukardi (2015: 53) populasi pada prinsipnya 
adalah semua anggota kelompok manusia, binatang, 
perisitiwa, atau benda yang tinggal bersama dalam satu 
tempat dan secara terencana menjadi target kesimpulan 
dari hasil akhir suatu penelitian. Populasi adalah 
seluruh data yang menjadi perhatian kita dalam suatu 
ruang lingkup dan waktu yang kita tentukan (Margono, 
2010: 118). Populasi dalam penelitian ini adalah siswa 
di Perguruan Pencak Silat Jokotole berjumlah 50 siswa. 
B. Sampel Penelitian 
Sampel dalam penelitian ini adalah atlet solo kreatif 
Perguruan Pencak Silat Jokotole yang berjumlah 10 
siswa yang dibagi menjadi 2 kelompok (kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol) yang dimana kedua 
kelompok ini sudah memiliki basic pencak silat 
kategori seni dan sudah mengerti tentang gerakan solo 
kreatif. 
Instrumen Penelitian 

Pada umumnya penelitian akan berhasil apabila 
banyak menggunakan instrumen, sebab data yang 
diperluas untuk menjawab pertanyaan penelitian 
(masalah) melalui instrumen. Instrumen sebagai alat 
pengumpul data harus betulbetul dirancang dan dibuat 
sedemikian rupa sehingga menghasilkan data empiris 
sebagai mana adanya (Margono, 2010:155). Instrumen 
yang digunakan untuk mengumpulkan data pretest dan 
posttest dalam penelitian ini adalah dengan 
menggunakan norma norma penilaian yang sudah 
berstandar nasional dan juga terbaru yang dikeluarkan 
oleh IPSI sebagai alat untuk mengetahui hasil latihan 
imagery ini terhadap atlet solo kreatif Perguruan 
Pencak Silat Jokotole. 
Adapun prosedur penilaian dari IPSI adalah sebagai 
berikut: 
a. Penilaian dinilai menggunakan skala dari 9.00 

hingga 10.00. 
b. Sistem akan menghitung nilai median dari semua 

juri. 
c. Median adalah nilai tengah dalam serangkaian 

angka yang diberikan, dalam skenario ini akan 
menjadi nilai tengah dari 10 juri 
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SOP Pencak Silat 

 
 
Teknik Analisis Data 
Langkah-langkah analisis data sebagai berikut: 
 
Uji Normalitas  

Uji Normalitas merupakan sebuah metode statistik 
yang digunakan untuk mengetahui data terdistribusi 
normal. Uji normalitas yang digunakan dalam 
penelitian yaitu uji Shapiro-Wilk. Uji Shapiro Wilk 
dipilih karena sampel yang digunakan dalam penelitian 
berskala kecil yaitu 10 sampel yaitu 5 kontrol dan 5 
eksperimen. Uji normalitas ini merupakan syarat untuk 
lanjut ke uji paired sample t-test.  
Uji Paired Sample T Test 

Uji Paired sampel t-Test merupakan uji beda dua 
sampel berpasangan. Sampel berpasangan merupakan 
subjek yang sama, tapi mengalami perlakuan  yang 
berbeda. Model uji beda ini digunakan untuk 
menganalisis model penelitian sebelum dan sesudah. 
Menurut Widiyanto (2013:35), paired sample t-test 
merupakan salah satu metode pengujian yang 
digunakan untuk mengkaji keefektifan perlakuan, 
ditandai adanya perbedaan rata-rata sebelum dan rata-
rata sesudah diberikan perlakuan. 
 
PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
Peneliti melakukan pengambilan data yang dilakukan 
di Padepokan Pencak Silat Jokotole pada tanggal 20 
September 2025 terhadap 10 sampel dimana 5 sebagai 
kontrol dan 5 sebagai eksperimen maka, didapatkan 
hasil pretest kontrol dan eksperimen sebagai berikut : 

 
 

Peneliti kemudian melanjutkan penelitian dengan 
memberikan perlakuan berupa Imagery Video Visual 
terhadap 5 sampel eksperimen yang ada pada tabel 4.2 
selama enam minggu dimana dalam satu minggu 
dilakukan tiga kali pertemuan. Setelah selesai masa 
perlakuan, peneliti melakukan post-test terhadap lima 
sampel kontrol dan lima sampel eksperimen secara 
bersamaan pada 15 November 2025.  Data yang 
dihasilkan dapat dilihat pada tabel 4.3 dan tabel 4.4. 
 

 
1. Uji Normalitas 
Pre-test dan Post-test Latihan Imagery terhadap Hasil 
Gerak Pada penelitian ini menggunakan Shapiro-Wilk 
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dengan nilai signifikan sebesar 0.05 dengan 
pengambilan keputusan sebagai berikut: 
a.  Jika nilai sig > 0,05 maka data terdistribusi secara 

normal 
b.  Jika nilai sig < 0,05 maka data tidak terdistribusi 

secara normal. 
Data pre-test dan post-test kontrol dan eksperimen diuji 
melalui uji Shapiro-Wilk pada SPSS dan didaptkan 
hasil seperti gambar 1 di bawah ini. 

 
Gambar 4.  1 Hasil Uji Normalitas Pretest dan Posttest 

terhadap Hasil Gerak 
 

Berdasarkan gambar 4.1 diketahui bahwa hasil dari 
uji normalitas pre-test dan post-test eksperimen 
terhadap hasil gerak menunjukkan bahwa nilai Asymp 
Sig. (2-tailed) masing-masing 0,984 dan 0,086, 
sedangkan hasil normalitas pre-test dan post-test 
kontrol terhadap hasil gerak nilai Asymp Sig. (2- tailed) 
masing-masing 0,494 dan 0,116. Hasil Asymp. Sig (2-
tailed) pre-test dan post-test eksperimen lebih besar 
dari 0,05 maka data tersebut berdistribusi normal. Nilai 
Asymp. Sig (2-tailed) pre-test dan post-test kontrol 
lebih besar daripada 0,05 maka diartikan data 
berdistribusi normal. Hasil Uji Normalitas Shapiro-
Wilk kontrol dan eksperimen menghasilkan data yang 
berdistribusi normal antara kelas pre-test dan post-test 
Latihan Imagery terhadap Hasil Gerak yang berarti 
pemilihan dan penggunaan sampel sudah sesuai dengan 
ketentuan uji Shapiro-Wilk. Hasil uji Shapiro-wilk 
berdistribusi normal, maka dilanjutkan uji Hipotesis 
menggunakan Paired Sampel T Test. 

Uji paired sample T test digunakan untuk 
mengetahui adanya perbedaan rata-rata pada dua 
sampel yang saling berhubungan. Tujuan penelitian ini 
yaitu untuk mengetahui adanya pengaruh latihan 
Imagery Video Visual terhadap peningkatan skor atlit 
solo kreatif dalam bergerak. Data yang digunakan yaitu 
hasil pre-test dan post-test kontrol dan ekperimen yang 
diolah menggunakan SPSS Uji Paired Sample Test dan 
didapatkan hasil seperti gambar 2 di bawah ini. 
 

 
Gambar 4.  2 Hasil Uji Paired Sample T Test 

Pada penelitian ini hipotesis yang digunakan dengan 
nilai signifikan sebesar 0,05 dengan pengambilan 
keputusan sebagai berikut: 

a. Jika nilai sig 2 tailed < 0,05 maka, H0 ditolak 
dan Ha diterima. 

b. Jika nilai sig 2 tailed > 0,05 maka, H0 diterima 
dan Ha ditolak.  

Berdasarkan  gambar 4.2 Diketahui nilai sig 2 tailed 
pre-test dan post-test eksperimen yaitu 0,01  dengan  
nilai rata-rata 0,112 . Nilai rata-rata pada ekperimen 
menunjukkan bahwa adanya peningkatan hasil posttest  
dibandingkan pre-test. Nilai sig 2 tailed  pr-etest dan 
post-test ekperimen (0,01) lebih kecil dari 0,05 maka, 
H0 ditolak dan Ha diterima.  Berdasarkan uji Paired 
Sample Test  pre-test dan post-test ekperimen yaitu 
terdapat pengaruh  latihan Imagery Video Visual 
terhadap peningkatan skor atlet solo kreatif dalam 
bergerak. 

aHasil pre-test dan post-test kontrol pada gambar 2 
yaitu nilai sig 2 tailed yaitu 0,120 dengan nilai rata-rata 
0,032. Nilai rata-rata pada kontrol sangat tipis artinya 
hanya terdapat pengaruh yang tidak banyak dan nilai 
sig 2 tailed pada kontrol (0,120) lebih besar dari 0,05 
maka H0 diterima dan Ha ditolak. Berdasarkan uji 
Paired Sample Test  pre-test dan pos-ttest kontrol yaitu 
tidak terdapat pengaruh  latihan Imagery Video Visual 
terhadap peningkatan skor atlit solo kreatif dalam 
bergerak. 

Setelah mengetahui terdapat pengaruh latihan 
Imagery Video Visual terhadap peningkatan skor atlet 
solo kreatif dalam bergerak maka dilanjut dengan 
melihat nilai t (uji t) yaitu dengan membandingkan nilai 
t hitung dengan t tabel. Pada pre-test dan post-test 
ekperimen. Pengambilan keputusan berdasarkan 
sebagai berikut. 
a. Jika t hitung > t tabel maka, H0 ditolak dan Ha 

diterima 
b. Jika t hitung < t tabel maka, H0 ditolak dan Ha 

diterima 
Berdasrkan gambar 4.2, hasil t hitung pada eksperimen 
yaitu 8,813 dan t tabel dengan df 4 yaitu 2,776. Hal ini 
menunjukkan bahwa t hitung (8,813) lebih besar 
dibandingkan t tabel (2,776) sehingga H0 di tolak dan 
Ha diterima. Uji t pada kelompok eksperimen 
menunjukkan adanya pengaruh latihan Imagery Video 
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Visual terhadap peningkatan skor atlet solo kreatif 
dalam bergerak. Berdasrkan gambar 2, hasil t hitung 
pada kontrol yaitu 1,969 dan t tabel dengan df 4 yaitu 
2,776. Hal ini menunjukkan bahwa t hitung (1,969) 
lebih kecil dibandingkan t tabel (2,776) sehingga H0 di 
diterima dan Ha ditolak. Uji t pada kelompok kontrol 
menunjukkan tidak adanya pengaruh latihan Imagery 
Video Visual terhadap peningkatan skor atlet solo 
kreatif dalam bergerak.  
 
B. Pembahasan 

Berdasakan hasil penelitian diketahui terdapat 
pengaruh latihan imagery video visual terhadap hasil 
gerak pada atlet solo kreatif perguruan pecak silat 
jokotole. Peningkatan ini terjadi karena latihan imagery 
menekankan suatu teknik pelatihan mental yang 
dilakukan secara sengaja dan sadar untuk membentuk 
persepsi atau konsepsi melalui pembentukan gambaran 
mental kreatif di dalam pikiran seseorang (Samsuduha, 
2024). Video visual adalah media pandang dengar, 
dimana media ini dijadikan suatu alat yang digunakan 
dalam mencari cara untuk membantu menyampaikan 
informasi berupa pandangan (Nurfazriah et al., 2023). 
Sebelum dilakukannya treatment, peneliti melakukan 
pretest yg dimana peneliti melihat para atlet melakukan 
gerakan solo kreatif hanya sekedar hafal dan bergerak. 
Maka dari itu peniliti melakukan treatment imagery 
video visual terhadap kelompok eksperimen.  

Penggabungan Imagery Video Visual dapat 
menambah pelatihan mental menggunakan media 
pandang dengar kepada atlet agar lebih menguasai 
gerak sesuai ritme musik. Imagery Video visual juga 
dapat meningkatkan fokus atlet dalam melakukan 
gerak, teknik dan penjiwaan gerak. Setelah melakukan 
treatment peneliti melakukan latihan akhir yang 
dimana pada latihan tersebut atlet telah menguasai 
komponen dari form penilaian yang meliputi teknik 
serang pertahanan yaitu kualitas teknik, kekayaan 
teknik, ketrampilan kreatifitas, dan logika dalam 
melakukan gerakan, ketegasan yaitu harmoni atlet 
(gerakan sesuai ritme musik), ketrampilan senjata, 
tenaga stamina, dan pemjiwaan ekspresi gerak. Maka 
dari itu atlet yang diberikan perlakuan imagery video 
visual mendapatkan skor yang lebih signifikan 
dibandingkan atlet yang tidak mendapatkan perlakuan 
imagery video visual susuai gambar 4.  2. Kelompok 
kontrol menunjukkan peningkatan skor dengan rata-
rata kenaikan sebesar 0,33%, sedangkan kelompok 
eksperimen yang diberikan latihan Imagery Video 
Visual menunjukkan peningkatan yang lebih tinggi 
dengan rata-rata kenaikan sebesar 1,15%.   

Hal ini karena perlakuan imagery video visual 
menekankan ingatan atlet dan mengaplikasikannya 
dalam gerakan (Glover et al., 2020) Selain itu, imagery 
video visual juga melibatkan seluruh komponen tubuh 
dalam bergerak baik secara pandang maupun dengar. 
Penggunaan beberapa indera yang ada di tubuh juga 
dapat memaksimalkan hasil dari gerak solo kreatif 
atlet. Semakin banyak indera yang digunakan, maka 

semakin mudah dalam proses penghafalan hingga 
peningkatan hasil gerak. Latihan yang dilakukan 
berulang secara sistematis bertujuan untuk membentuk, 
memelihara dan meningkatkan prestasi dengan 
keteraturan dan pengulangan (Wati et al., 2018).  Hal 
ini sesuai dalam meningkatkan hasil gerak solo kreatif 
dengan menampilkan gerakan-gerakan indah, 
ekspresif, dan inovatif yang dilatih dengan imagery 
video visual. Hasil ini sejalan dengan Hendra (2017) 
yang menyatakan latihan imagery video visual dapat 
meningkatkan kefokusan pada atlet sehingga terdapat 
peningkatan terhadap hasil akhir yang dilakukan atlet. 
Perlakukan diberikan sebanyak 6 kali dengan frekuensi 
3 hari dalam satu minggu yang berlangsung selama 6 
minggu berturut turut, maka dari itu hasil penilitian 
menunjukkan bahwa perlakukan yang diberikan 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil 
gerak atlet solo kreatif putra perguruan pencak silat 
jokotole. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh 
dengan analisis data dan pengujian hipotesis, maka 
ditarik kesimpulan bahwa:  
- Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan latihan imagery 
terhadap hasil gerak Pencak Silat Solo Kreatif 
Putra Perguruan Pencak Silat Jokotole.  

 
B. Saran 
Dengan mengacu dari hasil penelitian ini peneliti 
menyarankan, yatui:  
Bagi perguruan 
Setiap perguruan harus memberikan fasilitas yang 
memadahi untuk mendukung kegiatan berlatih agar 
keterampilan dan kemampuannya selalu mengalami 
peningkatan.  
 
Bagi pelatih 
Harus mampu menjadi fasilitator bagi atlet agar para 
atlet selalu meningkatkan kemampuan dan 
keterampilan secara kompleks. Menjadikan latihan 
imagery ini sebagai latihan pendukung dalam 
meningkatkan kualitas gerak, keselarasan dengan 
musik, dan keserasian gerak atlet solo kreatif. Lebih 
variatif lagi dalam memberikan program latihan 
dengan metode imagery ini seperti visual audio, 
visualisasi, video visual, dll. 
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