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Kajian ini menyelidiki kesan latihan imageri terhadap kemahiran 

motor diskrit . Kemahiran yang dipilih ialah kemahiran melantun bola. 

tenis dan memastikan bola tersebut mendarat pada sasaran yang 

ditetapkan. Seramai 128 orang pelajar dari dua buah sekolah menengah 

yang terletak di daerah Sabak Bemam, Selangor telah dipilih sebagai 

subjek. Subjek telah diberi peluang melihat demonstrasi melantun bola 

Seterusnya, subjek telah dipecahkan kepada em pat kumpulan iaitu 
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kumpulan latihan fizikal, kumpulan latihan imageri, kumpulan latihan 

fizikal serta imageri dan kumpulan kawalan . Kumpulan Iatihan fizikal 

akan menjawab soal selidik ringkas dan menjalani latihan melantun bola 

selama tiga puluh minit. Kumpulan latihan imageri akan menjalani 

latihan imageri selama tiga puluh minit dan menjawab soal selidik ringkas 

dan Skala Kejelasan Imageri Sutcliffe. Kumpulan latihan fizikal serta 

imageri pula melakukan latihan melantun bola selama lima belas 

minit,latihan imageri selama lima belas minit dan menjawab soal selidik 

ringkas dan Skala Kejelasan Sutcliff manakala kumpulan kawalan pula 

tidak melakukan sebarang latihan fizikal atau imageri. Keempat-empat 

kumpulan tersebut akan menjalani pascaujian. Keputusan pascaujian akan 

direkodkan. Dapatan kajian menunjukan terdapat perbezaan yang 

signifikan antara skor prestasi antara kumpulan latihan imageri dan 

kumpulan kawalan. Di samping itu terdapat perbezaan yang signifikan 

antara skor prestasi atlit dan bukan atlit yang menjalani latihan imageri. 

Skor prestasi pelajar menengah atas dan menengah rendah menjalani 

latihan imageri juga menunjukkan perbezaan yang signifikan. Walau 

bagaimanapun, tidak terdapat perbezaan yang signifikan antara skor 

prestasi pelajar lelaki dan perempuan yang menjalani latihan imageri . 
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Dapatan kajian ini juga menunjukkan gabungan latihan imageri serta 

fizikal adalah paling berkesan berbanding dengan latihan imageri atau 

Iatihan fizikal sahaja. 
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Abstract of the research paper presented to the Senate ofUniversiti Putra 

Malaysia in partial fulfilment of the requirements for the degree of Master 

of Science. 

EFFECTS OF IMAGERI TRAINING ON PERFORMANCE OF 

DISCRETE MOTOR SKILLS 

By 

NORZAH BT. ABD. GHANI 

September 1997 

Supervisor Tuan Sheikh Kamaruddin b. Sheikh Ahmad 

Faculty Educational Studies 

This research paper is to investigate the effectiveness of imagery 

training on performance of discrete motor skills through throwing a tennis 

ball at a specific target among lower and upper secondary school students. 

A total of 128 subjects were assigned into three groups, where each group 

underwent two stages of experiment 1) Practice Stage and 2) Post-test 

Stage. Demonstration were shown before the subjects were asked to 
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perform. The subjects were devided into imagery training group, physical 

training group , combination of both physical and imagery group and 

controll group.The physical training group were asked to answer a simple 

questionnaire and to throw a tennis ball at a spesific target. The imagery 

training group were asked to do imagery training for thirty minutes , 

answer a simple questionnaire and Sutcliffe Imagery Scale (SIC). The 

combination of both physical and imagery training group were asked to 

do throw a tennis ball to a target for fifteen minutes and imagery training 

for another fifteen minutes. They were then asked to answer a simple 

questionnaire and SIC. The controll group does not get any treatment. 

Scores from three groups were recorded as post-test . The results show a 

significant differences in the performance between imagery training 

groupand control group. Besides that, there is also significant differences 

athletes and non-athletes in imagery group. Performance between the boys 

and girls in imagery group shows no significant differences. The overall 

results in this study shows that subjects in combination of physical and 

imagery group performed better than the other groups. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

Pengenalan 

Pengalaman dan latihan fizikal amat mustahak bagi membolehkan seseorang 

itu melakukan kemahiran motor. Namun menurut Magill (1983), latihan fizikal 

sahaja adalah tidak memadai. Lantaran itu, para penyelidik berusaha mencari jalan 

untuk mempercepatkan proses perolehan kemahiran motor dan peningkatan 

prestasi sesuatu kemahiran motor yang dilakukan selain daripada menggunakan 

kaedah latihan fizikal. Orlick (1979) menjelaskan salah satu cara memudahkan 

pembelajaran dan meningkatkan pre stasi kemahiran motor ialah dengan 

menggunakan kaedah latihan mental . 

Penggunaan latihan mental dalam proses perolehan dan penguasaan sesuatu 

kemahiran motor bukanlah satu fenomena baru. Menurut Suinn (1993), antara 

penyel idik yang terkenal dengan kajian tentang latihan mental ialah 

Richardson (1967a, 1967b), Corbin (1972) dan Feltz & Landers (1977). Salah 

satu bentuk latihan mental ialah latihan imageri. 

Menurut Orlick (1979) , latihan imageri memberi peluang kepada seseorang 

itu berdepan dengan masalah-masalah tertentu dengan cara menggambarkan 
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masalah tersebut dl dalam mmda sebelum berdepan dengan masalah berkenaan 

secara nyata Orhck ( 1980) Juga menegaskan bahawa latlhan Imagen senng 

dIgunakan bagI mempelaJan kemahlran baru dl sampmg dapat mempertmgkatkan 

prestasl para atht 

Ungerlelder dan Goldmg (1992) pula menekankan tentang peranan latIhan 

Imagen untuk mengmgat sesuatu bentuk pergerakan, mengawal dlfl, 

mengenaipastl masalah dan memotIvaslkan dm serta membolehkan seseorang Itu 

merasakan sesuatu keJayaan Seterusnya Sumn (1985) menJelaskan bahawa latlhan 

Imagen dapat dIgunakan untuk mengawal kehImhangan, kemarahan, rasa saklt 

dan dapat membentuk perasaan poslhf selam danpada memngkatkan prestasl 

kemahuan motor Menurut Feltz dan Lander (1983) sebelum seseorang ttu 

mempelaJan sesuatu kemahlran motor langkah pertama yang dllakukan lalah 

memhuat latIhan Imagen 

Pembentukan Imagen mehbatkan aspek fiSlOlogI tubuh Sage ( 1977) 

menJelaskan bahawa Imagen memerlukan pengalaman sebelum boleh berlaku 

Pengalaman tersebut dltenma dalam hentuk stImulI dena Ransangan tersehut 

dIbawa ke bahagIan reticular formatIOn dan cerebral cortex dalam slstem saraf 

pusat oleh neuron ajeren Seterusnya persepSl dlbentuk oleh bahaglan wrtex 

Persepsi yang terbentuk danpada maklumat dan pengalaman akan dlslmpan 

sebagm mgatan Jangka pendek. Menurut Sage (1977), Atkmson dan Shlffnn (1945) 

menJelaskan bahawa mgatan Jangka pendek Ialah mgatan sementara dl mana 
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raptai ingatan , pengekodan keputusan, strategi pemulihan atau modifikasi boleh 

berlaku sebelum dimasukkan ke dalam stor ingatan kekal yang dikenali sebagai 

ingatan jangka panjang. Apabila sebarang maklumat dikehendaki , proses 

pemilihan maklumat akan berlaku dan maklumat tersebut akan ditukarkan kepada 

ingatan jangka pendek semula. 

Chevalier (1982) cuba menerangkan tentang Teori Konsolidasi di mana teori 

tersebut menjelaskan bahawa bahawa ingatan jangka pendek perlu melalui proses 

eletrokimia untuk menghasilkan ingatan jangka panjang. Proses tersebut 

melibatkan kehadiran asid rebonukleik (RNA). Sintesis protein intraselular yang 

melibatkan RNA memainkan peranan penting dalam ingatan jangka panjang. 

Brobeck (1979), menjelaskan RNA ialah bahan yang mengekalkan struktur 

moditikasi dan membentuk molekul-molekul dalam struktur neuron yang 

membolehkan berlakunya pembelajaran, ingatan dan merakamkan pengalaman. 

Menurut Brobeck (1979), Hyd (1962), telah membuktikan perkara tersebut 

dengan mengkaji stimulasi tisu otot. Hyd (1962) mendapati stimulasi tisu otot 

adalah disebabkan oleh kehadiran RNA . Ingatan akan turut terganggu akibat 

kekurangan RNA dalan neuron semasa proses sintesis protein. ingatan jangka 

panjang amat penting dalam proses imageri kerana ingatan jangka panjang 

membekalkan maklumat bagi membolehkan berlakunya proses mengingat , 

mengubahsuai serta memperbetul maklumat, semasa kita cuba mengingat semula 

sesuatu perkara. Tanpa ingatan jangka panjang , latihan imageri menjadi tidak 
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berkesan. Gambar boleh dihasilkan di dalam minda untuk beberapa saat apabila 

ransangan imageri diberikan jika ingatan tersebut ialah ingatan jangka pendek. 

Merujuk Crowder ( 1978), ingatan jangka panjang membolehkan kita mengingat 

selama beberapa jam, hari dan tahun. 

Bahagian cortex dalam otak akan menterjemah persepsi yang terbentuk 

kepada respon motor. Seterusnya bahagian basal ganglia dan cereblum akan 

memprogramkan gerakbalas yang sepatutnya dilakukan. Program kawalan motor 

ini adalah satu sistem tersendiri . Magill ( 1983) telah menghuraikan beberapa teori 

yang cuba menerangkan program kawalan motor tersebut. Program kawalan motor 

membantu merealisasikan imageri yang dibuat kepada aktiviti sebenar semasa 

melakukan aktiviti fizikal. Antara teori -teori yang cuba menjelaskan program 

kawalan motor ialah ialah Teori Close Loop yang dikemukakan oleh Adams 

( 1971) , Teori Open Loop yang dikemukakan oleh Gentile ( 1972) dan Teori 

Skema yang dikemukakan oleh Schmidt ( 1975). Teori Open Loop dan Closed 

Loop melibatkan pusat kawalan pergerakan yang memberi arahan pergerakan 

kepada otot-otot. 

Teori Open Loop menegaskan bahawa arahan yang diterima menentukan 

setakat mana pergerakan perlu dilakukan.Terdapat had-had tertentu di mana 

pergerakan tersebut dianggap maksimum. Bagi Teori Closed Loop pula 

menekankan penggunaan maklumat atau maklurnbalas dalam pembelajaran 

kemahiran motor. Ketepatan gerakbalas digunakan sebagai perbandingan bagi 



pergerakan yang akan dibuat. Teori ini juga menekankan tentang terdapatnya 

perceptual trace yang membolehkan seseorang mengingat pergerakan yang pemah 

dilakukan dalam memperkembangkan pergerakan yang akan dibuat. Maka dengan 

demikian, pelaku dapat mengubahsuai tingkahlaku bagi menghasilkan pergerakan 

yang dikehendaki. Selain perceptual trace , terdapat memory trace yang 

memainkan peranan dalam memilih gerakbalas yang tepat. 

Schmidt ( 1 975) menolak Teori Open Loop dengan menjelaskan bahawa 

maklumbalas amat penting sewaktu melakukan kemahiran motor . Menurut 

Schmidt ( 1 975), Teori Open Loop hanya sesuai untuk pergerakan yang lambat dan 

seseorang itu tidak dapat memberi gerakbalas yang betul sekiranya tidak pemah 

tahu cara melakukan sesuatu kemahiran motor dengan betul. 

Schmidt ( 1 975) telah mengemukakan Teori Skema yang menjelaskan 

bahawa maklumat-maklumat dikumpul dari pengalaman lalu dan membentuk 

skema yang mempunyai identiti tertentu. Terdapat empat jenis skema yang 

dikumpul iaitu mengenalpasti keadaan atau initial condition, mengenalpasti 

gerakbalas khusus atau response c\pecijication, aktiviti sistem sensori yang berlaku 

berdasarkan maklumat yang diperolehi atau sensory cOllcequences dan gerakbalas 

yang dihasilkan atau rec\ponse outcome. Gerakbalas motor yang dilakukan 

dibahagikan kepada dua skima iaitu skima mengingat semula atau recall schema 

yang menentukan gerakbalas yang bakal dilakukan dan skima penerimaan atau 

recognition schema yang menentukan ketepatan gerakbalas. Chevalier ( 1 988) 
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menjelaskan bahawa terdapat dua teori yang dikaitkan dengan latihan imageri iaitu 

Teori Psychoneuromuscular dan Teori Kognitif. Teori Psychoneuromuscular yang 

dipelopori oleh Carpenter ( 1 894) dan diperkukuhkan oleh Jacobson ( 1932) 

menjelaskan bahawa imageri adalah salinan perbuatan sebenar. Imageri boleh 

memberi kesan terhadap aktiviti otot-otot dan saraf. Hale ( 1 98 1 )  menjelaskan 

walaupun magnitud tindakbalas otot-otot dan saraf adalah lebih keeil berbanding 

dengan kesan Iatihan fizikal tetapi imageri mampu meningkatkan motor skima dan 

motor korteks dalam menghasilkan gerakbalas oto1. Menurut Vealey ( 1 987) , Teori 

P�ychoneuromuscular merujuk kepada ingatan otot atau hipotesis potensi otot iaitu 

terdapat gerakbalas pada otot sekiranya otot diberi rangsangan. 

Menurut Engelkamp ( 1995), apabila seseorang disuruh membayang sesuatu 

aktiviti motor dengan gambaran yang jelas, perubahan pada aktiviti otot dapat 

dikesan menggunakan elektromiot,1faf (EMG). Maklumat tentang aktiviti motor 

yang dilakukan akan terakam sebagai ingatan jangka pendek. Sekiranya latihan 

imageri selalu dilakukan, berlaku modifikasi ke atas maklumat tersebut dan 

menjadikan maklumat tersebut lebih sempuma. 

Harris dan Robinson ( 1 986) menegaskan bahawa Teori 

P.\ychoneuromuscular berpegang kepada konsep kecenderungan otot untuk 

bergerakbalas meskipun seseorang itu melakukan sesuatu aktiviti motor secara 

imageri sahaja. 
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Menurut Suinn ( 1 987), pula menjelaskan bahawa Jacobson ( 1930) dan 

Schramn (1967) telah mengkaj i  tentang kesan aktiviti otot sewaktu seseorang itu 

melakukan imageri menggunakan elektromiograf (EMG). Salah satu kaj ian 

menggunakan EMG bagi menyokong Teori Psychoneuromuscular telah dijalankan 

oleh FeItz dan Landers ( 1 983). Kaj ian meta-analisis tersebut telah mengkaji 

kewujudan kesan ke atas aktiviti otot sekiranya seseorang itu melakukan latihan 

imageri tentang sesuatu kemahiran motor. Selain itu, Jowdy dan Harris ( 1 990) 

pula telah mengulangi kajian Harris dan Robinson ( 1 982) terhadap pelatih-pelatih 

karate dan turut memperolehi keputusan yang sarna. 

Teori Kognitif terdiri daripada beberapa teori iaitu Teori Kebangkitan, Teori 

Pembelajaran Maklumat dan Teori Pembelaj aran Simbolik. Teori Kebangkitan 

telah dipelopori oleh Schmidt ( 1 982) dan diperkukuhkan oleh Vealey ( 1 987). 

Teori ini menjelaskan bahawa imageri boleh menyebabkan kebangkitan perasaan 

serta seseorang itu akan merasakan bahawa diri mereka telah dimotivasikan. 

Imageri memainkan peranan penting dalam fasa persediaan dan peningkatan 

prestasi perlakuan dan kemah iran motor. 

Menurut Schmidt ( 1 991), apabila seseorang itu menggambarkan bahawa dia 

melakukan sesuatu kemahiran dengan sempurna maka akan timbul suatu 

kebangkitan perasaan dalam diri individu tersebut. Schmidt ( 1 99 1 )  juga 

menjelaskan bahawa Easterbrook ( 1 959) telah mendapati kebangkitan yang rendah 
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menyebabkan persepsi menjadi tidak khusus dan kabur manakala kebangkitan 

yang tinggi menyebabkan persepsi menjadi khusus dan jelas. 

Teori Pembelajaran Simbolik menjelaskan bahawa imageri berfungsi secara 

simbolik di dalam minda. Teori Pembelajaran Simbolik membuat hipotesis 

bahawa imageri memberi banyak peluang kepada seseorang untuk berlatih 

khususnya berkaitan dengan elemen-elemen yang simbolik dalam tugasan motor 

berbanding dengan latihan fizikal. Konsep Teori Pembelajaran Simbolik ialah 

pembe\ajaran sesuatu kemahiran motor dan prestasi sesuatu kemahiran motor 

bergantung kepada pembelajaran kognitif. Pembelajaran kognitif bukan sahaja 

menggambarkan sesuatu perlakuan atau tindakbalas terhadap sesuatu tindakan di 

dalam minda tetapi merancang tindakan yang bakal dilakukan. Imageri membantu 

atlit memperoleh, menguasai dan memahami sesuatu bent uk pergerakan yang sukar 

dengan cara memahami elemen-elemen tertentu secara simbolik. 

Satu lagi teori kognitif ialah Teori Maklumat Bio atau dikenali juga sebagai 

Teori Pemprosesan Maklumat. Lang (1979) menjelaskan imageri dalam otak 

dikelola dengan teliti serta melibatkan persoalan dan penerangan tentang ciri-ciri 

stimulus dan gerakbalas. Imageri telah mengaktifkan rangkaian kod maklumat bio 

yang disimpan dalam memori jangka panjang. Maklumat-maklumat tersebut 

adalah berkenaan gambaran tentang sesuatu kemahiran motor dan maklumat 

tersebut boleh dianalisis serta diubah suai. Maklumat tersebut adalah kesan 

daripada stimuli ke atas diri bagi menghasilkan gerakbalas. Maklumat bio yang 
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terhasil ialah seperti takut, marah, berpeluh, berdebar-debar dan sebagainya. 

Kekerapan melakukan latihan imageri membolehkan seseorang itu bersedia atau 

membiasakan diri apabila menerima maklumat bio yang negatif dan secara tidak 

langsung kelemahan yang disebabkan oleh maklumat bio yang negatif akan dapat 

diatasi. 

Seterusnya Orlick ( 1 980) telah membahagikan latihan imageri kepada dua 

jenis iaitu latihan statik dan latihan dinamik. Latihan statik ialah proses awal di 

mana pelaku belajar mengenal dan mengawal imej , merasa menyentuh dan 

membau,mengingat keadaan persekitaran, releksasi dan mengawal imageri. 

Latihan dinamik pula melibatkan aktiviti memperbaiki kemahiran, 

meletakkan diri dalam aksi, menghapus kesalahan dan merekod serta merakam 

ingatan. Kedua-dua jenis latihan ini j ika dilakukan akan dapat memantapkan 

imageri yang dibuat oleh seseorang. 

Semasa melakukan imageri, berlaku juga tiga perkara penting iaitu 

pembentukan imageri, pembentukan persepsi dan penguncupan otot. Dapatan 

daripada kajian Vealey dan Walter (1993) menunjukkan latihan imageri dapat 

mengukuhkan memori otot dan menyebabkan otot menguncup mengikut turutan 

yang sarna dengan aktiviti fizikal yang sebenar. Imageri melibatkan gabungan 

fungsi fisiologi tubuh dan program kawalan motor di mana menurut Orlick (1980) 

program kawalan motor itu pula hanya dapat dihuraikan melalui beberapa teori 

seperti yang telah diterangkan . 
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Kefahaman tentang proses berlakunya imageri sarna ada secara teori atau 

praktikal dapat meningkatkan keberkesanan penggunaan latihan tersebut dalam 

mempelajari, menguasai dan meningkatkan prestasi kemahiran motor. Kajian dan 

penyelidikan tentang latihan imageri perlu diteruskan bagi membantu negara kita 

Malaysia yang masih mencari tapak dalam bidang sukan khususnya di peringkat 

antarabangsa. 

Penyataan Masalah 

Pembelajaran kemahiran motor bukanlah semudah yang disangkakan oleh 

sesetengah pihak. Singer ( 1 980) menjelaskan faktor latihan adalah sangat penting 

dalam usaha mempelaj ari kemahiran motor. Namun, sistem persekolahan hari ini 

agak membebankan para pelajar. Para pelaj ar sekolah menengah khususnya telah 

didedahkan kepada pelbagai jenis projek ilmiah dalam pelbagai mata pelajaran 

seperti Geografi, Sej arah, Pendidikan Seni di samping terpaksa mengikuti pelbagai 

aktiviti lain seperti kelas tambahan, kelas fardhu ain , kelas komputer, kelas muzik 

dan sebagainya. 

Sheikh Kamaruddin (1995) menjelaskan bahawa tuntutan sebagai seorang 

pelajar pada hari ini sangat besar. Para pelajar tidak mempunyai banyak masa 

untuk melakukan aktiviti fizikal Kesannya, semakin ramai pelajar kurang 

menguasai kemahiran motor . 
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Kebanyakan pelajar jarang melakukan aktiviti fizikal kerana kesuntukan masa atau 

mal as untuk berbuat demikian . Lantaran itu mereka memerlukan satu altematif 

lain bagi membolehkan mereka mempelajari dan menguasai sesuatu kemahiran 

motor dengan lebih mudah , berkesan serta dalam tempoh yang lebih singkat. 

Masalah ini menjadi semakin membingungkan apabila pelajar-pelajar 

khususnya di kampung-kampung yang biasa dengan pelbagai aktiviti yang 

rnelibatkan fizikal rnasih gagal beraksi dalam sukan seperti olahraga , bola sepak 

dan sebagainya. Jika dahulu kita boleh rneletakkan alasan kekurangan guru yang 

berpengetahuan dan kemudahan untuk menutup kelemahan tersebut, namun hari 

ini kerajaan, khususnya pihak Kementerian Belia dan Sukan serta Kernenterian 

Pendidikan telah cuba menangani masalah tersebut. Walaupun demikian, prestasi 

sukan terutamanya sejak kebelakangan ini rnasih tidak rnernuaskan. Guru-guru dan 

jurulatih berdepan dengan masalah meningkatkan prestasi sukan di kalangan para 

pelajar sama ada di peringkat sekolah atau pun diperingkat yang lebih tinggi. 

Meskipun latihan fizikal sudah diberikan serta kemudahan-kemudahan yang 

sepatutnya telah disediakan namun prestasi yang ditunjukkan masih kurang 

memuaskan. Oi sarnping cuba mengatasi rnasa\ah-rnasa\ah peribadi seseorang atlit 

atau para pelajar, mengemaskinikan kaedah latihan , memperlengkapkan 

kemudahan dan sebagainya, kaedah lain juga perlu difikirkan bagi mengatasi 

masalah ini. 
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Guru-guru dan jurulatih-jurulatih tidak boleh bergantung hanya kepada 

latihan fizikal yang sistematik semata-mata kerana kekerapan berlatih boleh 

menyebabkan para atIit atau para pelajar berasa letih dan bosan. Menurut Bompa 

( 1980), latihan kemahiran motor yang dijalankan perlu diselangselikan dengan 

rehat bagi membolehkan berlakunya peningkatan prestasi . Sekiranya para atlit 

atau para pelajar yang terlibat dalam aktiviti fizikal cuba meningkatkan masa 

latihan tanpa mengira masa untuk berehat, maka pre stasi tidak akan meningkat. 

Oleh itu , sewaktu hari berehat , para atIit boleh menjalani latihan imageri bagi 

mengelakan mereka daripada tidak melakukan sebarang latihan . 

Lantaran itu, usaha perlu dilakukan untuk mengenalpasti cara terbaik bagi 

memudahkan berlakunya pembelajaran sesuatu kemahiran motor atau bagi 

meningkatkan prestasi kemahiran motor. Menurut Orlick ( 1 979), ahli psikologi 

sukan dari negara-negara barat telah melakukan pelbagai penyelidikan dan 

berjaya mengenalpasti suatu teknik yang dikenali sebagai latihan mental . Latihan 

tersebut telah dibuktikan berjaya membantu proses pembelajaran kemahiran motor 

di samping dapat meningkatkan prestasi dalam melakukan kemahiran motor 

Salah satu bentuk latihan mental tersebut ialah latihan imageri. Lantaran itu , 

kaj ian ini sangat penting untuk melihat keberkesanan latihan tersebut dalam 

konteks pembangunan sukan di negara kita. 


