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ABSTRAK 

Tujuan penelitian untuk mengetahui seberapa besar pengaruh aplikasi imagery training 

terhadap kemampuan permainan mini bridge. Metode penelitian ini adalah eksperimen. 

Populasi penelitian siswa SDN 04 Mayang yang berjumlah 22 orang. Teknik 

pengambilan sampel adalan total sampling. Instrumen penelitian berupa tes kemampuan 

permainan mini bridge dengan Indikator keberhasilan adalah peningkatan daya serap 

siswa terhadap permainan mini bridge. Teknik analisis data menggunakan uji t-tes 

dengan α =0,05 %. Hasil menunjukkan, terjadi peningkatan kemampuan bermain mini 

bridge siswa SDN 04 Mayang dengan aplikasi imagery training yaitu sebesar 18,78. 

Disimpulkan, terdapatnya peningkatan kemampuan permainan mini bridge siswa SDN 

04 Mayang melalui imagery training. 

Kata Kunci : imagery training, mini, bridge,siswa 

 

ABSTRACT 

This study is based on the observation of the weak ability of playing mini bridge. The 

purpose of the study was to determine how much influence the application of imagery 

training has on the ability to play mini bridge. This research method is experimental. 

The research population was 22 students of SDN 04 Mayang. The sampling technique 

was total sampling. The research instrument was a test of the ability to play mini bridge 

with the success indicator being an increase in students' absorption of the mini bridge 

game. The data analysis technique used a t-test with α = 0.05%. The results showed that 

there was an increase in the ability to play mini bridge of students of SDN 04 Mayang 

with the application of imagery training, namely 18.78. It was concluded that there was 

an increase in the ability to play mini bridge of students of SDN 04 Mayang through 

imagery training. 
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PENDAHULUAN 

Keberhasilan seseorang itu diukur dari hasil yang diperolehnya yang Olahraga 

bukan saja dominan akan aktivitas pada sebuah fisik, akan tetapi dibutuhkan juga 

kemampuan berfikir yaitu intelengesi. Olahraga yang dominan akan kemampuan 

intelengesi adalah olahraga mini bridge (Jacek 2020). Mini bridge adalah permainan 

kartu yang mengandalkan kemampuan berfikir, analisis, kosentrasi, keberanian, 

kerjasama, dan ketekunan untuk mengambil keputusan dalam menetapkan suatu kontrak 

main dan memainkannya agar dapat mencapai kontrak (Yono 2023). 

Pada tingkat kesulitan yang membutuhkan kemampuan berfikir dalam bermain 

mini bridge, maka tidak heran banyak masyarakat sangat tidak tertarik pada olahraga 

otak ini (Irvine 2017). Tetapi permainan mini bridge merupakan olahraga yang sangat 

ringan untuk dimaikan serta dikembangkan, pada segi sarana dan prasarana sederhana 

sekali yaitu hanya membutuhkan kartu remi, dapat dimainkan kapanpun, tempat 
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manapun tidak terfokus pada ruangan khusus. Permainan mini mini bridge dapat 

dilakukan dalam mengisi sela-sela waktu luang jam istirahat belajar maupun aktivitas 

yang lain (Sarwono 2019). Permainan mini bridge dapat dilakukan dalam berbagai 

kesempatan, permainan sangat cocok untuk pemain pemula seperti pada sekolah dasar 

(Dachlan 2014). 

Gabungan Bridge Indonesia (GABSI) menciptakan suatu pola agar masyarakat 

mudah mempelajari permainan bridge yaitu melalui permainan mini bridge. Mini 

Bridge menyederhanakan bagian bidding dari permainan bridge (Dachlan 2014). 

Permainan mini bridge adalah permainan yang dimainkan oleh 4 orang siswa yang 

saling berpasangan utara berpasangan dengan selatan dan timur berpasangan dengan 

barat dalam satu meja dengan menggunakan satu pack kartu (Hartini 2021). Berarti, 

permainan mini bridge merupakan permainan bridge yang sederhana, baik alat, tempat 

maupun jumlah pemain dengan menggunakan satu pack kartu remi untuk menuju 

permainan bridge yang sebenarnya (Bouzy 2020). 

Bridge adalah permainan kartu yang mengasah kemampuan otak kita yang 

memainkannya. Sebenarnya sama seperti catur yang mengandalkan kemampuan otak, 

bedanya bridge dimainkan secara berpasangan (Maximillian 2024). Manfaat olahraga 

bridge, diantaranya: Meningkatkan kemampuan memori dan kosentrasi, Meningkatkan 

kemampuan menyusun dan memodifikasi strategi (plans), Mengembangkan 

kemampuan mengambil keputusan dan kerjasama team,  Meningkatkan kemampuan 

logika dan analytical skills, dan Meningkatkan social skills”. Berarti, permainan mini 

bridge dapat mengembangkan potensi seseorang dari aspek kognitif, afektif dan 

psikomotor (Punch 2020). 

Bridge sebuah olahraga otak yang dominan dilakukan oleh kemampuan 

intelegensi dan juga ditentukan oleh latihan (Jacek 2020). Proses latihan tidak hanya 

ditujukan untuk mengembangkan dan meningkatkan kemampuan fisik dan keterampilan 

saja, tetapi harus mampu mengembangkan kemampuan berfikir (kognitif) dan potensi 

yang dimiliki peserta didik. Latihan olahraga disatu sisi merupakan suatu proses 

biologis dan dilain sisi merupakan suatu proses pendidikan (paedagogis). Salah satu 

penerapan latihan yang dapat diberikan untuk meningkatkan permainan mini bridge 

adalah imagery trainning. Mengacu pada upaya untuk menciptakan atau mengulangi 

kembali pengalaman dalam pikiran, yaitu menciptakan kembali sebuah pengalaman 

dalam otak. Dengan latihan ini, kegiatan yang pernah dilakukan dapat diingat kembali, 

sehingga ingatan akan sesuatu yang dilakukan tersimpan dalam memori otak dan dapat 

dimunculkan pada suatu saat. 

Dengan mengembangkan kemampuan imagery, kondisi fisik dan psikis 

seseorang akan menjadi lebih baik, diantaranya: Meningkatkan konsentrasi, 

Meningkatkan rasa percaya diri,  Mengendalikan responsi emosional, Memperbaiki 

latihan keterampilan, Mengembangkan strategi, dan Mengatasi rasa sakit. Pada peneliti 

ini memunculkan permasalahan ini diawali pada waktu pelaksanaan kegiatan 

pembelajaran bridge. Dimana, lemahnya kemampuan siswa SDN 04 Mayang, saat 

melakukan permainan mini bridge. siswa tidak memahami dengan tepat teknik 

permainan mini bridge yang didukung oleh tingkat intelegensi serta kegiatan latihan 

yang dilakukan.  Berdasarkan teoritis penelitian dilakukan dengan tujuan untuk 

mengetahui seberapa besar pengaruh aplikasi imagery training terhadap kemampuan 

permainan mini bridge. 

 

 



2025. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 9 (1): 65 – 73 

 
 

67  

KAJIAN TEORI 

Bridge adalah salah satu olahraga otak yang cukup populer di dunia. Akan 

tetapi pemain bridge di Indonesia mengalami beberapa kendala untuk tetap bermain 

bridge. Salah satu kendala adalah waktu yang tersedia untuk bisa bermain, karena 

kebanyakan pemain bridge memiliki aktivitas yang harus dilakukan pada pagi sampai 

dengan sore sehingga kebanyakan aktivitas komunitas bridge berlangsung malam hari. 

Namun tidak semua pemain bisa berkumpul untuk latihan atau bermain karena sudah 

terlalu lelah ataupun karena tempat latihan komunitas yang terlalu jauh (Pudyastawa 

2018). Dalam bermain bridge, pemain harus melalui proses bermain mini bridge 

terlebih dahulu. Pemain, sebelum dapat menguasai cara bermain, harus mengenal High 

Card Point (HCP), nama-nama kartu, bidding shet, score shet, ini dasar dari permainan 

mini bridge. Permainan bridge dapat dilakukan dalam mengisi sela-selawaktu luang 

jam istirahat belajar maupun pekerjaan. Berarti, permainan bridge dapat dilakukan 

dalam berbagai kesempatan (Rambah 2020). Olahraga Bridge merupakan olahraga 

yang mengandalkan otak, faktor berkawan, sistem komunikasi (tawar- menawar), 

penggunaan logika, perhitungan yang tepat, kedisiplinan, sportifitas dan citarasa seni 

tersendiri. 

Permainan bridge dimainkan oleh dua pasang yang masing-masing terdiri dari 

dua pemain. Dua pasang ini akan memainkan satu set kartu remi yang lebih dikenal 

dengan dengan istilah papan. Setelah permainan selesai, pasangan akan mencatat skor 

yang didapat. Skor ini akan dikonversikan ke dalam poin. Setelah itu, poin yang didapat 

oleh pemain dalam satu papan akan diakumulasikan dengan papan lain yang dimainkan 

untuk mendapat hasil akhir dari suatu turnamen (Legras 2015). Masalah yang dihadapi 

saat ini adalah hasil akhir dari suatu turnamen tidak dapat dilihat dengan cepat oleh 

masyarakat.Pemain Bridge memiliki banyak segi positif bagi perkembangan seseorang 

jika diterapkan dalam kehidupan bermasyarakat karena dalam bermain bridge mutlak di 

perlukan perhitungan-perhitungan yang tepat, analisa yang cermat dan pengambilan 

keputusan berdasarkan data-data yang dipunyai dalam waktu yang relatif singkat. 

Dalam olahraga Bridge terdapat aspek Inteligensi, manajemen dan moral, 

sehingga bridge bisa menjadi pola dan pegangan kecakapan hidup, “life skill” 

(Mossakowski 2022). Bridge yang sekarang adalah suatu permaian kartu yang 

dimainkan oleh empat orang yang berhadapan adalah teman atau biasa disebut patner 

dan yang berseberangan adalah lawan atau musuh. Pada dasarnya bermain bridge sama 

seperti permainan minuman dan permainan truff tetapi dilakukan secara berkawan 

(Budapest 2015). Sehingga permainan bridge termasuk permainan beregu karena 

dilakukan lebih dari satu orang. Bridge adalah permainan kartu yang mengasah 

kemampuan otak kita yang memainkannya. Sebenarnya sama seperti catur yang 

mengandalkan kemampuan otak, bedanya bridge dimainkan secara berpasangan. 

(Hartini 2021) 

Bridge merupakan salah satu olahraga otak (mindsport) yang telah diakui 

secara internasional termasuk di Indonesia. Namun olahraga tersebut baru dikenal 

sebatas olahraga semata, tanpa kesadaran akan peranan maupun fungsi lainnya, 

misalnya sebagai sarana diplomasi olahraga (Maximillian 2024). Permainan mini 

bridge dalah permainan dengan menggunakan cara penawaran yang lebih mudah 

dan sederhana untuk menuju permainan bridge yang sebenarnya (Gabsi 2015).Untuk 

meningkatkan ketertarikan siswa terhadap permainan mini bridge maka diperlukan 

suatu pendekatan dalam pengajaran. Salah satu pendekatan yang dapat diterapkan 

dalam pembelajaran mini bridge yaitu active learning. 
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Teknik imagery training proses menciptakan atau mengulang pengalaman 

dalam pikiran dengan melibatkan seluruh indra, tanpa melakukan gerakan fisik secara 

nyata (Kristina 2022). Melalui visualisasi mental yang sistematis, siswa dapat melatih 

otak untuk merespon situasi kompetisi dengan lebih baik, membangun kepercayaan diri 

melalui pengetahuan dan latihan yang pernah dilakukan. Pembelajaran latihan yang 

dimiliki siswa dipraktek dan dilakukan sesuai yang didapatnya sama halnya dengan 

permainan mini bridge di sekolah dasar semua akan berhasil dan cepat diterapkan mana 

kala imagery training berhasil dierima dengan baik secara berulang ulang. Mental 

Imagery adalah salah satu latihan mental yang sangat memiliki pengaruh untuk 

meningkatkan prestasi khususnya dalam memutuskan bidding mini bridge (Ikari 2022). 

Maka diperlukan training atau latihan secara terus menerus dan berkelanjutan sampai 

dengan siswa memahami benar tentang permainan olahraga bridge khususnya diskolah 

dasar. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode yang diterapkan dalampenelitian ini berupa eksperimenyaitupemberian 

perlakuan imagery training untuk meningkatkan kemampuan permainan mini bridge 

siswa SDN 04 Mayang melalui imagery tranning. Instrumen penelitian berupa tes 

kemampuan permainan mini bridge dengan indikator keberhasilan adalah peningkatan 

daya serap siswa terhadap permainan mini bridge. menilai daya serap siswa secara 

individu mengenai kemampuan bermain bridge dengan menggunakan rumus.  

 

 

Keterangan : 

DSI = Daya Serap Individu Kategori penilaian: 91%-100% Sangat baik X 

= Skor yang diperoleh  81%-90% : Baik 

Y = Skor Maksimal Soal 71%-80% : Cukup 

Teknik analisis data menggunakan uji t-tes dengan α = 0,05 % , 

mengemukakan rumus t-tes dangan derajat kebebasan: dk/df = N-1 berikut teknik yang 

digunakan: 

 

Keterangan : 

X1 = mean sampel ke1 X2 = mean sampel ke 2 

D = beda antara skor sampel 1dan2 D2 = beda pangkat dua 

 D = jumlah semua beda 

 D2 = jumlah semua beda yang sudah dipangkat N = jumlah pasangan 

 

HASIL PENELITIAN 

Hasil Data Kelompok Eksperimen (Pretest dan Posttest) 

Data hasil pre-test dan post-test kemampuan permainan mini bridge siswa SDN 

04 Mayang tertera pada tabel 1. 
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Tabel 1 

Distribusi Frekuensi Data Pretest Kemampuan Permainan Mini Bridge siswa SDN 04 Mayang 

 

Pada tabel di atas, diperoleh skor tertinggi sebesar 75 dan skor terendah 

sebesar 40 dengan rata-rata skor (mean) sebesar 59,54. Berarti, pretest kemampuan 

permainan mini bridge siswa SDN 04 Mayang sebesar 59,54 % dikategorikan rendah. 

Untuk jelasnya tertera pada grafik 1 bawah ini: 

Gambar Grafik 1. 

Hasil Data (Post-test) 

Deskripsi data hasil post-test kemampuan permainan mini bridge siswa 

SDN 04 Mayang diperoleh pada tabel 2 distribusi frekuensi data di bawah ini : 
 

Tabel 2 

Distribusi Frekuensi Data Posttest Kemampuan Permainan Mini Bridge siswa SDN 04 Mayang 
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Berdasarkan tabel di atas, diperolehskor tertinggi sebesar 90 dan skor 

terendahsebesar 65 dengan rata-rata skor (mean)sebesar 78,32. Berarti, pretest 

kemampuan permainan mini bridge siswa SDN 04 Mayang sebesar 78,32% 

dikategorikan cukup baik. Untuk jelasnya tertera pada grafik 2 di bawah ini: 

 

Gambar Grafik 2. 

 

Hasil analisis yang dilakukan dengan memakai uji t berpasangan dengan dasar 

pengambilan keputusan adalah diterima Ho jika t hitung < t tabel dengan signifikan 0.05 

dan diterima Ha jika t hitung > t tabel dengan sinigfikan 0.05. Untuk jelasnya terlihat 

pada tabel 3 berikut ini: 

 
Tabel 3 

Distribusi Hasil Pretest posttest Kemampuan Permainan Mini Bridge siswa SDN 

04 Mayang 

Berdasarkan tabel di atas, ternyata didapatkan Ha diterima dan Ho ditolak. 

Berarti, terjadinya peningkatan kemampuan permainan mini bridge siswa melalui 

aplikasi imagery training sebesar 18,78 dikategorikanr endah. 

 

PEMBAHASAN 

Perlakuan aplikasi imagery training yang diberikan membuat siswa aktifd alam 

mengikuti setiap latihan. Sesuatu hal yang baru bagi siswa, membuat siswa banyak 

bertanya karena rasa ingin tahu yang tinggi. Permainan mini bridge yang terdiri dari 

menghitung nilai kartu, menentukan kontrak (bidding) dan memainkan kartu (playing). 

menghitung nilai kartu pegangan dapat dilakukan oleh siswa, akan tetapi dalam 

menentukan kontrak dan melakukan permainan mini bridge, sebagian siswa belum 

mampu memahaminya. Kontrak permainan dibutuhkan tingkat kemampuan intelegensi 

dalam berfikir, siswa harus dapat menghafal tingkatan kontrak dalam permainan bridge 

dan menentukan kontrak yang tepat sesuai dengan kartu pegangan Memainkan kontrak 
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yang ditetapkan, siswa belum tepat memperkirakan kartu yang akan diturunkan untuk 

memperoleh trik, siswa menurunkan kartu seperti mereka memainkan kartu remi tanpa 

mereka pikirkan kartu yang diturunkan dapat memenangkan trik untuk memenuhi 

kontrak yang ditentukan atau merebut kontrak yang ditentukan oleh lawan main. 

Berarti, rendahnya kemampuan permainan mini bridge siswa lebih didasari oleh 

kurangnya pemahaman siswa terutama dalam menentukan kontrak dan memainkan 

kartu. Aplikasi imagery training yang diberikan dalam meningkatkan kemampuan 

permainan mini bridge siswa sebagai upaya untuk mengulangi kembali pengalaman 

bermain mini bridge dalam pikiran siswa. Latihan ini berikan berupa mengingat kembali 

kegiatan yang pernah dilakukan baik secara teori yang dijelaskan maupun secara 

praktek yang telah dicontohkan. Sehingga, kegiatan ingatan akan sesuatu yang 

dilakukan tersimpan dalam otak dapat dimunculkan pada suatu saat nanti. Pelaksanaan 

kegiatan latihan juga harus memperhatikan hal berikut: frekuensi latihan yang 

ditingkatkan setiap minggunya. Variasi materi latihan mengenai pemahaman mengenai 

permainan mini bridge yang dituangkan dalam program latihan. 

Pemberian variasi latihan bertujuan untuk meningkatkan motivasi siswa dalam 

melakukan kegiatan  latihan, sehingga siswa senang dan fokus melakukan permainan, 

dengan fokus terhadap latihan yang dilakukan, siswa akan memahamin materi 

permainan dengan baik terutama dalam menentukan kontrak memainkan kartu untuk 

memenangkan kontrak. Latihan juga perlu bimbingan dan arahan kepada setiap siswa 

mengingat olahraga bridge baru dikenal siswa. Bimbingan yang diberikan, diharapkan 

dapat mengembangkan minat dan bakat siswa terhadap olahraga bridge. Olahraga 

bridge sebagai salah satu olahraga yang membantu pembentukan kualitas individu siswa 

seutuhnya, baik secara kognitif, afektif, psikomotor dan sosial. Kualitas yang dimiliki 

akan membuat siswa mampu bersaing dan produktif dalam sebuah permainan. 

Pelatihan imagery atau latihan citra mental terbukti efektif dalam meningkatkan 

kemampuan motorik dan keterampilan spesifik olahraga, termasuk dalam konteks 

permainan mini bridge yang memerlukan koordinasi dan strategi motorik halus. Meta-

analisis menunjukkan bahwa program imagery mental secara signifikan meningkatkan 

performa motorik, baik ketika dikombinasikan dengan latihan fisik maupun dilakukan 

secara mandiri, dengan efek yang dipengaruhi oleh kompleksitas keterampilan dan jenis 

latihan imagery yang digunakan (Lindsay et al., 2023). Latihan imagery juga berperan 

dalam mengaktifkan area sensori motor otak yang mendukung peningkatan performa 

motorik, sebagaimana terlihat pada neurofeedback training berbasis virtual reality yang 

meningkatkan akurasi dan efisiensi latihan motorik (Wang et al., 2025). 

Namun, efektivitas pelatihan imagery sangat bergantung pada pengalaman 

sebelumnya dan jenis tugas motorik yang dilatih, sehingga pendekatan yang disesuaikan 

dengan kebutuhan individu lebih disarankan (Ladda et al., 2021). Sementara itu, 

pelatihan berbasis permainan mini yang menyerupai aktivitas nyata dapat meningkatkan 

integrasi multisensorik dan kemampuan visuo-spasial, yang juga penting dalam 

permainan seperti mini bridge (Nava et al., 2020). Oleh karena itu, imagery training 

yang dikombinasikan dengan latihan fisik dan pendekatan adaptif berbasis permainan 

dapat menjadi metode efektif untuk meningkatkan kemampuan bermain mini bridge. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil dan analisis data yang diperoleh maka dapat disimpulkan, 

bahwa terjadinya peningkatan kemampuan permainan mini bridge siswa SDN 04 

Mayang melalui imagery trainning dengan dikategorikan cukup baik.  
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