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ABSTRAK

Pencapaian prestasi olahraga tidak hanya bergantung pada latihan fisik dan teknik, tetapi juga aspek psikologis. Salah
satu bentuk latihan mental yang efektif adalah imagery training. Mahasiswa Penjaskesrek Universitas Islam Indragiri
seringkali mengalami inkonsistensi akurasi saat melakukan tembakan jarak 30 meter akibat kurangnya fokus dan
ketenangan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan imagery terhadap akurasi tembakan 30 meter
pada mahasiswa Unit Kegitan Olahraga Prodi Penjaskesrek UNISI dengan menggunakan model Pettlep. Penelitian ini
merupakan penelitian kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi-experiment) menggunakan desain One-
Group Pretest-Posttest Design. Sampel berjumlah 15 mahasiswa yang diambil dengan teknik purposive sampling.
Instrumen yang digunakan adalah tes akurasi tembakan jarak 30 meter. Analisis data menggunakan uji normalitas, uji
homogenitas, dan uji hipotesis (Uji-t). Terdapat peningkatan yang signifikan antara hasil pretest dan posttest. Hasil
analisis uji-t menunjukkan nilai t-hitung (4,562) > t-tabel (2,145) dengan nilai signifikansi (p) 0,001 < 0,05. Latihan
imagery memberikan pengaruh yang positif dan signifikan terhadap peningkatan akurasi tembakan 30 meter pada
mahasiswa Unit Kegiatan Olahraga Prodi Penjaskesrek Universitas Islam Indragiri.

Kata Kunci: Latihan Imagery, model Pettlep Akurasi Tembakan.
ABSTRACT

Achieving sports achievements depends not only on physical training and techniques, but also on psychological
aspects. One form of effective mental training is imagery training. Physical Education students at Indragiri Islamic
University often experience inconsistent accuracy when shooting 30 meters due to lack of focus and composure. This
study aims to determine the effect of imagery training on 30-meter shooting accuracy in students of the Sports Activity
Unit of the Physical Education Study Program at UNISI. This study is a quantitative study with a quasi-experimental
method using a One-Group Pretest-Posttest Design. The sample consisted of 15 students taken using a purposive
sampling technique. The instrument used was a 30-meter shooting accuracy test. Data analysis used normality tests,
homogeneity tests, and hypothesis tests (t-tests). There was a significant increase between the pretest and posttest
results. The results of the t-test analysis showed a calculated t-value (4.562) > t-table (2.145) with a significance
value (p) of 0.001 < 0.05. Imagery training has a positive and significant impact on increasing the accuracy of 30-
meter shots in students of the Sports Activity Unit of the Physical Education and Health Study Program, Indragiri
Islamic University.
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PENDAHULUAN

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi telah menghasilkan perubahan gaya hidup
manusia. Perkembangan tersebut, telah mengubah manfaat dari busur yang dahulu dipakai sebagai
senjata untuk mempertahankan diri dan menyerang. Tetapi saat ini busur dan panah merupakan
aktivitas olahraga dan rekreasi yang sudah populer dikalangan masyarakatmodern.

Negara pertama yang mulai menganggap bahwa panahan itu olahraga adalah Inggris. Dengan
catatan sejarah pada tahun 1676 atas campur tangan raja Charles Il yang mengadakan perlombaan panahan
pada masa itu, hal ini menginspirasi Negara-negara lain dan mulai sedikit merubah anggapan bahwa
panahan tidak lagi untuk peperangan tapi sekedar untukolahraga.

Panahan atau memanah (Bahasa Inggrisnya Archery) adalah suatu kegiatan menggunakan busur
panah untuk menembakkan anak panah. Bukti-bukti menunjukkan bahwa sejarah panahan telah
dimulai sejak 5.000 tahun vyang lalu yang awalnya digunakan untuk berburu dan kemudian
berkembang sebagai senjata dalam pertempuran dan kemudian sebagai olahragaketepatan.Tahun 1676, atas
prakarsa Raja Charles Il dari Inggris, panahan mulai dipandangsebagai suatu cabang olahraga. Dan
kemudian banyak negara-negara lain yang juga menganggap panahan sebagai olahraga dan bukan
lagi sebagai senjata untuk berperang.

Seorang ahli pendidikan jasmani dari Universitas Kent di Amerika mengemukakan mengenai
panahan didasarkan pada tiga konsep yaitu konsep ruang, konsep kekuatan dan konsep ketepatan.
Menurut Sedle dalam Dahrial (2019:2) mengartikan panahan dengan 3 konsep. Konsep ruang dalam
panahan adalah bahwa seorang pemanah harus mempunyai tubuh yang anatomi tubuh yang baik Konsep
kekuatan adalah adanya suatu usaha yang memerlukan kekuatan untuk dapat menarik busur sedemikian
rupa serta dapat menggunakan otot-otot yang tepat dan rangkaian memanah yangbenarSedangkan
yang dimaksud dengan konsep ketepatan adalah adanya aktifitasdan sasaranyang tepat untuk setiap anak
panah yangditembakan.

Pencapaian prestasi olahraga yang maksimal menuntut persiapan yang komprehensif, meliputi empat
pilar utama: fisik, teknik, taktik, dan mental. Dalam olahraga yang mengandalkan presisi dan akurasi (seperti
panahan atau shooting target), faktor psikologis seringkali menjadi penentu utama kemenangan (Weinberg
& Gould, 2019). Tingkat konsentrasi, pengelolaan kecemasan, dan kepercayaan diri sangat memengaruhi
eksekusi gerakan.

Di Universitas Islam Indragiri (UNISI), Unit Kegiatan Olahraga (UKO) pada Program Studi
Penjaskesrek aktif melakukan pembinaan prestasi. Namun, berdasarkan observasi awal, mahasiswa sering

mengalami penurunan akurasi tembakan pada jarak 30 meter saat berada di bawah tekanan. Banyak atlet
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mahasiswa yang secara fisik dan teknik sudah mumpuni, namun gagal mencapai target karena kurangnya
kesiapan mental.

Salah satu teknik latihan mental yang terbukti efektif untuk meningkatkan akurasi adalah imagery
training atau latihan pembayangan. Imagery adalah proses menciptakan atau menciptakan kembali
pengalaman di dalam pikiran, menggunakan seluruh indera (visual, Kinestetik, auditori) untuk melatih
eksekusi gerakan secara mental sebelum dilakukan secara fisik (Vealey & Greenleaf, 2010). Menurut teori
psikoneuromuskular, membayangkan sebuah gerakan akan menghasilkan impuls saraf yang identik dengan
otot yang digunakan saat melakukan gerakan sebenarnya, meskipun dalam intensitas yang lebih kecil
(Morris et al., 2005).

Menurut Weinberg dan Gould (2019), imagery melibatkan ingatan dari pengalaman masa lalu yang
ditarik dari memori dan dibentuk menjadi gambar atau kejadian yang bermakna di dalam pikiran. Latihan ini
tidak hanya mengandalkan indera penglihatan (visual), tetapi harus bersifat polisensorik, yaitu melibatkan
indera peraba/gerak (kinestetik), pendengaran (auditori), dan bahkan emosi (Vealey & Greenleaf, 2010).
Berdasarkan prinsip ideomotor, membayangkan suatu gerakan motorik akan menghasilkan impuls saraf ke
otot yang sama dengan saat gerakan tersebut dilakukan secara fisik, meskipun dengan intensitas yang lebih
kecil. Bagi pemanah, membayangkan fase release (pelepasan anak panah) secara otomatis akan melatih jalur
saraf otot jari dan punggung tanpa menyebabkan kelelahan fisik (Weinberg & Gould, 2019). imagery
berfungsi sebagai sistem pengkodean (coding system) yang membantu atlet memahami dan mengingat pola
gerakan. Panahan memiliki urutan gerak yang baku (stance, nocking, set up, drawing, anchoring, aiming,
release, follow-through). Imagery membantu menciptakan blueprint mental dari urutan gerak tersebut agar
menjadi otomatis.

Olahraga Panahan diklasifikasikan sebagai olahraga closed-skill, di mana lingkungan relatif stabil,
dapat diprediksi, dan atletlah yang menentukan kapan gerakan dimulai. Berbeda dengan sepak bola yang
situasinya dinamis, musuh terbesar dalam panahan adalah diri sendiri (Parnabas et al., 2014). Akurasi
tembakan jarak 30 meter membutuhkan rentang fokus yang sempit dan internal. Toleransi kesalahan dalam
panahan sangat kecil. Perubahan sudut rilis sebesar 1 milimeter dapat mengubah perkenaan di target secara
drastis. Imagery membantu menstandarisasi teknik gerak (muscle memory). Pemanah dituntut memiliki
detak jantung yang rendah dan ritme napas yang tenang. Visualisasi membantu mengontrol arousal agar
tidak over-anxious (cemas berlebihan) yang dapat memicu tremor pada tangan (Kim et al., 2015).

Menurut Holmes dan Collins (2001) Untuk mendapatkan hasil yang optimal, latihan imagery pada
panahan modern diarahkan menggunakan model Pettlep yang. Model ini menyelaraskan keadaan fisik dan

mental:
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1). Physical: Pemanah melakukan imagery sambil mengenakan perlengkapan panahan atau memegang
busur/karet (stretch band), 2) Environment: Membayangkan suasana lapangan panahan sesungguhnya (suhu,
arah angin, target face). 3), Task: Berfokus pada tugas spesifik, yaitu teknik tembakan jarak 30 meter.4)
Timing: Kecepatan bayangan harus sama dengan kecepatan waktu nyata (real-time) saat menembak. 4).
Learning: Konten imagery disesuaikan dengan tingkat kemahiran. Jika teknik membaik, bayangan
mentalnya juga diperbarui. 5). Emotion: Menghadirkan emosi positif, seperti rasa percaya diri saat anak
panah menancap di titik kuning (X). 6). Perspective: Mengutamakan perspektif internal agar feel kinestetik
dari otot lengan, dada, dan punggung terasa nyata.

Alih-alih bersantai di sofa sambil memejamkan mata (seperti imagery tradisional), model Pettlep
menuntut atlet untuk secara fisik meniru postur tubuh saat bertanding. Atlet disarankan mengenakan pakaian
tanding, memakai sepatu olahraga, atau memegang alat yang digunakan (misalnya memegang busur panah,
raket, atau bola). Jika tidak memungkinkan memegang alat berat, atlet bisa sekadar berdiri dengan kuda-
kuda yang benar (stance) saat membayangkan gerakan. Respons fisik sekecil apa pun akan memicu aktivasi
saraf motorik yang lebih kuat.

Lingkungan tempat imagery dilakukan harus semirip mungkin dengan lingkungan pertandingan yang
sebenarnya. Hal ini membantu mengaktifkan memori yang berkaitan dengan kondisi lapangan. Jika
memungkinkan, lakukan imagery langsung di lapangan pertandingan. Jika tidak, gunakan bantuan audio-
visual seperti menonton video tempat pertandingan, mendengarkan rekaman suara gemuruh penonton, atau
membayangkan cuaca, angin, dan pencahayaan lapangan secara detail.

Ungerleider dan Mishkin (1982) mengusulkan bahwa persepsi visual secara anatomis berbeda dari
kontrol visual tindakan. Fokus dari bayangan mental harus sangat spesifik dan identik dengan tugas fisik
yang akan dilakukan. Tugas ini juga harus disesuaikan dengan tingkat kemampuan atlet saat ini. Bayangan
seorang atlet pemula akan berbeda dengan atlet elit. Pemula mungkin lebih fokus membayangkan urutan
biomekanik tubuh yang benar, sementara atlet elit membayangkan penyelesaian akhir (finishing) atau taktik
melawan kondisi angin.

Kecepatan eksekusi gerakan di dalam bayangan harus sama persis dengan waktu nyata (real-time) di
dunia nyata. Jika seorang pelari sprint membutuhkan waktu 10,5 detik untuk mencapai garis finis, maka
proses imagery dari garis start hingga finish juga harus memakan waktu tepat 10,5 detik. Dalam panahan,
durasi dari menarik busur (drawing) hingga melepaskan anak panah (release) di dalam pikiran harus sesuai
dengan durasi normal atlet tersebut (tidak dipercepat seperti fast-forward atau diperlambat seperti slow-
motion).

Seiring dengan berlatihnya atlet, keterampilan fisik mereka akan meningkat. Program imagery tidak
boleh stagnan; isi bayangan mental harus terus diperbarui agar selaras dengan tingkat pembelajaran motorik
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atlet yang baru. Jika teknik seorang atlet dikoreksi oleh pelatih dan menjadi lebih efisien, maka blueprint
bayangan di kepalanya juga harus segera diganti dengan teknik yang baru dikoreksi tersebut.

Atlet harus menghadirkan emosi atau ketergugahan psikologis (arousal) yang biasa mereka rasakan
saat bertanding yang sebenarnya, asalkan emosi tersebut dikelola ke arah yang positif. Membayangkan detak
jantung yang berdegup cepat, rasa tegang, atau tekanan dari lawan, namun diakhiri dengan membayangkan
rasa percaya diri, kepuasan, dan ketenangan saat berhasil mengeksekusi gerakan dengan sempurna. Tanpa
emosi, imagery hanya akan menjadi khayalan kosong yang tidak membekas di sistem saraf.

Perspektif adalah sudut pandang yang digunakan saat membayangkan gerakan:

1). Internal (Fokus Utama PETTLEP): Membayangkan dari sudut pandang mata sendiri (seperti

kamera First-Person). Perspektif ini sangat dianjurkan karena memicu sensasi kinestetik (merasakan

kontraksi otot, merasakan tarikan, dll). 2). Eksternal: Membayangkan diri sendiri seolah-olah sedang
menonton dari bangku penonton atau televisi. Ini berguna untuk mengevaluasi bentuk tubuh (postur)
secara keseluruhan. 3). Penerapan: Gunakan perspektif internal untuk mengeksekusi gerakan yang

membutuhkan feeling tajam, dan sesekali gunakan eksternal untuk mengevaluasi form atau postur
tubuh.

Model latihan pettlep adalah salah satu pendekatan imagery (pembayangan mental) yang paling
komprehensif dan berbasis sains dalam psikologi olahraga. Model ini dikembangkan oleh Paul S. Holmes
dan David J. Collins pada tahun 2001 dan didasarkan pada pendekatan neurosains kognitif, khususnya
konsep Ekuivalensi Fungsional (Functional Equivalence).

Model ini tidak dimaksudkan untuk menjadi eksklusif dan tentunya akan mendapat manfaat dari
pengujian komprehensif dalam berbagai pengaturan. Namun, kami percaya bahwa banyak argumen
alternatif untuk efektivitas citra motorik dapat dimasukkan ke dalam satu atau lebih komponen model.
Komponen emosi, misalnya, akan mencakup keadaan afektif yang terkait dengan kepercayaan diri sebagai
mediator citra (Callery & Morris, 1993). Secara simbolisasi, aktivasi atau gairah diatur (Schmidt, 1982;
Vealey & Walter, 1993) akan dimasukkan ke dalam fisik, karena keduanya mencoba untuk mencocokkan
gairah fisiologis selama pencitraan motorik dengan yang optimal untuk tugas tersebut. Citra telah
diperdebatkan, membantu mengarahkan fokus perhatian yang tepat. Komponen tugas berfungsi untuk
mengatasi masalah ini dan memajukan fokus perhatian dari hanya isyarat yang relevan dengan tugas ke
keadaan perhatian dan intensif (Loze, Holmes, Collins, & Bellamy, 1998).

Konsep ekuivalensi fungsional menyatakan bahwa area otak yang aktif ketika kita membayangkan
sebuah gerakan motorik sangat mirip (hampir sama persis) dengan area otak yang aktif ketika Kita
melakukan gerakan tersebut secara fisik. Agar latihan imagery bisa memberikan dampak maksimal ke otot
dan performa fisik, bayangan mental tersebut harus dibuat senyata mungkin. Pettlep adalah akronim dari 7

elemen kunci yang harus dipenuhi agar latihan imagery menjadi efektif.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi-
experimental). Desain penelitian yang digunakan adalah One-Group Pretest-Posttest Design, di mana
terdapat satu kelompok yang diberikan tes awal (pretest), kemudian diberikan perlakuan (treatment) berupa
latihan imagery, dan diakhiri dengan tes akhir (posttest). Populasi adalah seluruh mahasiswa aktif yang
tergabung dalam UKO Prodi Penjaskesrek UNISI. Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive
sampling dengan kriteria tertentu, sehingga didapatkan sampel sebanyak 15 mahasiswa. Instrumen berupa
tes akurasi tembakan pada jarak 30 meter sebanyak 10 kali percobaan. Skor dihitung berdasarkan titik
perkenaan pada target.

Latihan imagery diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu. Latihan meliputi sesi
relaksasi, visualisasi internal gerakan yang benar, dan evaluasi bayangan perkenaan target. Data dianalisis
menggunakan software statistik SPSS. Analisis meliputi uji prasyarat (uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji
homogenitas Levene) serta uji hipotesis menggunakan Paired Sample T-Test dengan taraf signifikansi 5%
(0,05).

PEMBAHASAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi-
experimental). Desain penelitian yang digunakan adalah One-Group Pretest-Posttest Design, di mana
terdapat satu kelompok yang diberikan tes awal (pretest), kemudian diberikan perlakuan (treatment) berupa
latihan imagery, dan diakhiri dengan tes akhir (posttest). Populasi adalah seluruh mahasiswa aktif yang
tergabung dalam UKO Prodi Penjaskesrek UNISI. Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive
sampling dengan kriteria tertentu, sehingga didapatkan sampel sebanyak 15 mahasiswa. Instrumen berupa
tes akurasi tembakan pada jarak 30 meter sebanyak 10 kali percobaan. Skor dihitung berdasarkan titik
perkenaan pada target.

Latihan imagery diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu. Latihan meliputi sesi
relaksasi, visualisasi internal gerakan yang benar, dan evaluasi bayangan perkenaan target. Data dianalisis
menggunakan software statistik SPSS. Analisis meliputi uji prasyarat (uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji
homogenitas Levene) serta uji hipotesis menggunakan Paired Sample T-Test dengan taraf signifikansi 5%
(0,05).

Berdasarkan pengambilan data (catatan: ini adalah data simulasi), diperoleh hasil deskriptif sebagai
berikut:


http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1507605107&1&&
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1507603949&1&&

Jurnal Olahraga Indragiri - 30 (4), 2026

E-ISSN: 2598-7348
P-ISSN: 2598-7356

Pretest (Sebelum Posttest (Sesudah
Keterangan
Imagery) Imagery)
Nilai Rata-rata
65,40 78,80
(Mean)
Nilai Tertinggi
% 75 88
(Max)
Nilai Terendah
_ 55 70
(Min)
Standar Deviasi 6,20 5,45

Hasil uji normalitas menunjukkan data berdistribusi normal (p > 0,05). Uji hipotesis dengan Paired
Sample T-Test menghasilkan nilai t-hitung sebesar 4,562 dengan t-tabel sebesar 2,145 (df=14). Karena t-
hitung > t-tabel (4,562 > 2,145) dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05, maka hipotesis nol (HO) ditolak dan
hipotesis kerja (Ha) diterima.

Hasil analisis data mengindikasikan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan pada akurasi
tembakan 30 meter setelah mahasiswa diberikan perlakuan latihan imagery. Rata-rata skor akurasi
meningkat dari 65,40 menjadi 78,80.

Peningkatan ini sejalan dengan pendapat Cumming dan Williams (2012) dalam jurnal internasional yang
menyatakan bahwa imagery membantu atlet dalam memperkuat blueprint kognitif dari sebuah keterampilan
motorik. Saat mahasiswa UKO Penjaskesrek UNISI melakukan imagery sebelum menembak, mereka secara
mental memprogram otot-otot mereka untuk melakukan gerakan yang presisi. Mereka membayangkan posisi

tubuh, tarikan napas, sudut rilis, hingga proyektil mengenai sasaran.

Lebih lanjut, temuan ini relevan dengan kajian literatur nasional (SINTA). Pratama et al. (2021) dalam
Jurnal llmu Keolahragaan menemukan bahwa latihan mental dapat menurunkan tingkat kecemasan atlet
muda, sehingga fokus mereka murni tertuju pada eksekusi mekanika gerak. Mahasiswa yang sebelumnya
merasa tertekan saat melakukan tembakan 30 meter, menjadi lebih rileks dan memiliki kepercayaan diri

(self-efficacy) yang lebih tinggi berkat pembiasaan mental melalui imagery.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan dari latihan imagery dengan mengunakan model Pettlep terhadap peningkatan akurasi tembakan

30 meter pada mahasiswa Unit Kegiatan Olahraga (UKO) Prodi Penjaskesrek Universitas Islam Indragiri.
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Bagi pelatih dan pembina UKO di UNISI, disarankan untuk mengintegrasikan latihan psikologis (seperti
imagery) ke dalam program latihan rutin, bukan hanya berfokus pada latihan fisik dan teknik. Bagi atlet,
diharapkan dapat melakukan latihan imagery secara mandiri sebelum pertandingan untuk meningkatkan
fokus dan kepercayaan diri. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk menggunakan sampel yang lebih

besar dan membandingkan imagery dengan teknik relaksasi mental lainnya.
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