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ABSTRAK

Olahraga pencak silat merupakan olahraga yang membutuhkan tingkat konsentrasi
tinggi dalam pelaksanaannya. Konsentrasi dibutuhkan dalam melakukan serangan
seperti tendangan saat pertandingan agar akurasi menjadi maksimal. Penelitian ini
adalah eksperimen dengan memberikan perlakuan meditasi. Subyek penelitian
adalah atlet PSHT Kabupaten Banyuwangi. Pengambilan data dilakukan dengan tes
tendangan dalam waktu satu menit. Hasil penelitian menunjukkan perbedaan antara
sebelum dan sesudah pemberian perlakuan meditasi. Berdasarkan hasil uji statistik
diketahui nilai sig 0,003 lebih besar dari 0,05, dalam artian terdapat pengaruh
meditasi terhadap peningkatan akurasi tendangan pada atlet pencak silat.

Kata kunci: meditasi, akurasi, tendangan, pencak silat

PENDAHULUAN

Olahraga pencak silat
merupakan olahraga asli bangsa
Indonesia. Akhir-akhir ini olahraga
pencak silat makin menampakkan
perkembangan yang positif,
dibuktikan dengan semakin banyak
digelarnya pertandingan pencak silat
tingkat regional, nasional maupun
internasional  seperti  kejuaraan
wilayah (Kejurwil), pekan olahraga
nasional (PON), pekan olahraga
untuk wilayah asia tenggara (SEA
GAMES), kejuaraan tingkat asia
pasifik, serta kejuaraan dunia. Namun
demikian, dibalik perkembangan
tersebut, ternyata belum diimbangi
dengan prestasi optimal dari atlet
pencak silat Indonesia (Syaifullah,
2009).

Pencak silat merupakan sistem
beladiri yang diwariskan oleh nenek
moyang sebagai budaya bangsa
Indonesia sehingga perlu dilestarikan,
dibina, dan dikembangkan

(Kriswanto, 2015). Pencak adalah
permainan atau sebuah keahlian
untuk mempertahankan diri dengan
kepandaian menangkis, mengelak,
dsb. Sedangkan silat adalah olahraga
jenis permainan yang didasarkan pada
ketangkasan menyerang dan membela
diri, dengan memakai atau tanpa
senjata  apapun. Pencak silat
merupakan suatu kepandaian
berkelahi dan seni bela diri khas
Indonesia  dengan  ketangkasan
membela diri serta menyerang untuk
petandingan atau perkelahian (Hasan
Alwi dkk, 2008). Sucipto (2001)
mendefinisikan bahwa pencak silat
adalah hasil suatu budaya manusia
Indonesia untuk membela diri,
mempertahankan  eksistensi  dan
integritasnya terhadap lingkungan
hidup untuk mencapai keselarasan
atau keseimbangan hidup untuk
meningkatkan iman dan tagwa
kepada Tuhan Yang Maha Esa.
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Gambar 1. Olahraga pencak silat

Dalam pertandingan pencak
silat, terdiri dari empat kategori yaitu
kategori tunggal, kategori ganda,
kategori regu dan kategori tanding.
Pada kategori tanding, pesilat saling
berhadapan dengan menggunakan
unsur pembelaan dan serangan
dengan aturan aturan Munas IPSI,
yaitu  menangkis, mengenakan
sasaran dan menjatuhkan lawan,
dengan menggunakan kaidah-kaidah
pencak silat serta mematuhi larangan-
larangan yang ditentukan (Johansyah,
2004).

Kefokusan perhatian pada saat
pertandingan sangat membantu atlet
pencak silat dalam melakukan
serangan seperti tendangan, pukulan,
dan bantingan. Dalam pertadingan
pencak silat, tendangan merupakan
teknik yang dominan digunakan
dalam pertandingan kategori tanding
untuk mendapatkan poin. Sehingga
seorang atlet membutuhkan
konsentrasi  tinggi agar dapat
melakukan tendangan dengan akurasi
yang maksimal saat pertandingan.

Pada saat pertandingan maupun
permainan, mental atlet bisa down.
Atlet yang mengalami penurunan
konsentrasi menjelang bertanding
sering dianggap memiliki mental
bertanding yang buruk (Supriyanto,
2013). Hal tersebut bisa terjadi karena
terpecah belahnya konsentrasi atlet
yang disebabkan oleh lawan dan
sporter lawan. Bagi atlet pemula,
emosi cenderung tidak stabil sehingga

konsentrasipun
maksimal.

Konsentrasi sangat erat dengan
kondisi pikiran manusia. Untuk
menjaga konsentrasi tetap fokus,
seseorang biasanya menggunakan
metode meditasi, karena metode ini
adalah latihan olah jiwa yang dapat
menyeimbangkan  fisik,  emosi,
mental, dan spiritual seseorang
(Iskandar, 2008). Menurut Subandi
(2002) meditasi adalah suatu aktivitas
menjaga perhatian tetap pada satu
objek sambil menjernihkan pikiran
dengan  alasan  religius  atau
menjadikan pikiran tenang.

Pada saat meditasi neuron pada
otak saling berkomunikasi (menjalin
hubungan) dengan memancarkan
gelombang listrik. Gelombang listrik
yang dikeluarkan oleh neuron dalam
otak inilah yang disebut “gelombang
otak” atau brainwave.

menjadi tidak

L]
Gambar 2. llustrasi gelombang listrik
(animous, 2018)

Gelombang otak bisa diukur

dengan  menggunakan  peralatan
Electroencephalograph (EEG).
Diketahui bahwa frekuensi

gelombang otak yang dihasilkan oleh
neuron bervariasi antara 0-30 Hz dan
digolongkan menjadi  gelombang
delta, theta, alpha dan beta. Setiap
gelombang punya karakteristik yang
berbeda-beda serta menandakan
kondisi mental seseorang.
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Gambar 3. Grafik gelombang otak (animous,
2018)

Berikut ini adalah penjelasan
singkat mengenai karakteristik empat
jenis gelombang otak yang umumnya
muncul pada setiap orang:

a. Gelombang Beta:  Waspada,
Konsentrasi.

Kondisi gelombang otak
Beta (13-30 Hz) menjaga pikiran
kita tetap tajam dan terfokus.
Dalam kondisi Beta, otak Anda
akan mudah melakukan analisis
dan penyusunan informasi,
membuat koneksi, dan
menghasilkan solusi-solusi serta
ide-ide  baru. Beta  sangat
bermanfaat untuk produktivitas
kerja, belajar untuk ujian,
persiapan presentasi, atau aktivitas
lain yang membutuhkan
konsentrasi dan kewaspadaan

tinggi.

b. Gelombang Alpha: Kreativitas,
Relaksasi, Visualisasi.
Gelombang otak Alpha (8-
13 Hz) sangat kontras
dibandingkan  dengan  kondisi
Beta. Kondisi relaks mendorong
aliran energi  kreativitas dan
perasaan segar, sehat. Kondisi
gelombang otak Alpha ideal untuk
perenungan, memecahkan
masalah, dan visualisasi, bertindak
sebagai gerbang kreativitas kita.

c. Gelombang Theta: Relaksasi

mendalam, Meditasi, Peningkatan
Memori.

Lebih lambat dari Beta,
kondisi gelombang otak Theta (4-
8 Hz) muncul saat kita bermimpi
pada tidur ringan. Atau juga sering
dinamakan sebagai mengalami
mimpi secara sadar. Frekuensi
Theta ini dihubungkan dengan
pelepasan stress dan pengingatan
kembali memori yang telah lama.

Kondisi “senjakala”
(twilight) dapat digunakan untuk
menuju meditasi yang lebih dalam,

menghasilkan peningkatan
kesehatan secara keseluruhan,
kebutuhan kurang tidur,

meningkatkan  kreativitas dan
pembelajaran.

. Gelombang Delta: Penyembuhan,

Tidur Sangat Nyenyak.

Kondisi Delta (0.5-4 Hz),
saat gelombang otak semakin
melambat, sering dihubungkan
dengan kondisi tidur yang sangat
dalam. Beberapa frekuensi dalam
jangkauan Delta ini diiringi
dengan pelepasan hormon
pertumbuhan manusia (Human
Growth Hormone), yang
bermanfaat dalam penyembuhan.
Kondisi Delta, jika dihasilkan
dalam kondisi terjaga, akan
menyediakan  peluang  untuk
mengakses aktivitas bawah sadar,
mendorong alirannya ke pikiran
sadar. Kondisi Delta juga sering
dihubungkan dengan manusia-
manusia yang memiliki perasaan
kuat terhadap empati dan intuisi
(Rohmawati, 2013).
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METODE

PENINGKATAN

Gambar 4. Kerangka Penelitian

Salah satu bentuk upaya untuk
meningkatkan performa atlet salah
satunya adalah dengan menerapkan
pola latihan relaksasi. Bentuk latihan
relaksasi yang diberikan berupa
aktifitas meditasi secara teratur pada
atlet khususnya pada cabang olahraga
pencak silat. Modifikasi meditasi
diduga akan memberikan pengaruh
terhadap peningkatan konsentrasi
altet pencak silat. Bentuk peningkatan
konsentrasi dapat diukur melalui
sebuah aktifitas tendangan yang
dilakukan dalam waktu tertentu
terhadap akurasi yang diberikan.

Penelitian  ini  merupakan
penelitian eksperimen. Responden
diberikan perlakuan meditasi musik
senyap selama 24  pertemuan.
Pengambilan data pretest dan posttest
dilakukan dengan tes dan pengukuran
tendangan selama 1 (satu) menit
seperti gambar di bawah ini:

N\

Gambar 5. Metode Pengumpulan Data

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1. Data Pretest dan Posttest

No Pretest Posttest
1 70 79
2 80 85

3 60 92
4 68 82
5 60 72
6 80 85
7 72 78
8 81 89
9 76 80
10 68 80
X 71,9 82,2

Berdasarkan tabel data pretest
dan posttest akurasi tendangan di atas
dapat dijelaskan bahwa rata-rata
posstest lebih besar daripada pretest
yaitu 82,2 > 71,9.

Tabel 2. Uji Paired Samples Test

Sig (2-

t A iled)

Posttest- -, 190 9 0,003
Pretest

Berdasarkan tabel 2 di atas
dapat dijelaskan bahwa nilai tyqng
sebesar 4,110 dan nilai sig sebesar
0,003.

Interpretasi dari hasil uji paired
samples test dengan menggunakan
SPSS statistics versi 16. Berdasarkan
output diatas diketahui kelompok
eksperimen diperoleh nilai sig 0,003
lebih kecil dari 0,05, dalam artian ada
pengaruh meditasi terhadap akurasi
tendangan dalam pencak silat. Hal ini
menunjukkan bahwa akurasi
tendangan sangat membutuhkan
konsentrasi agar kefokusan sasaran
tendangan menjadi akurat. Konsetrasi
tinggi mebutuhkan latihan
ketenangan yang dapat dilakukan
dengan metode meditasi.
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