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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Hakikat Olahraga Seni Beladiri 

Olahraga seni beladiri merupakan perpaduan aktifitas fisik dengan unsur seni, 

teknik membela diri, olahraga serta olah batin yang di dalamnya terdapat muatan 

seni budaya masyarakat dimana seni beladiri itu lahir dan berkembang (Maulana, 

2010). Olahraga seni beladiri populer dengan berbagai macam ciri khas daerah 

tertentu tempat asal dan dikembangkan seni beladiri tersebut, sehingga 

menyebarkan seni beladiri tertentu ke daerah lainnya menjadi salah satu cara untuk 

melestarikan budaya daerah tertentu.  Menurut Utomo (2002) menjelaskan bahwa 

seni beladiri adalah seni yang menyelamatkan diri. Artinya olahraga seni beladiri 

pada intinya merupakan alat untuk mencari persaudaraan dan perdamaian. Fakta 

bahwa olahraga seni beladiri merupakan alat untuk mencari persaudaraan kini telah 

berkembang dan terjadinya perluasan tujuan, sehingga tujuan orang mempelajari 

seni beladiri antara lain untuk berprestasi sebagai atlet melalui cabang olahraga 

beladiri (Haryo, 2005) 

Mengkaji seni beladiri dalam bidang olahraga menjadi menarik untuk dikaji 

lebih dalam. Kajian literatur menjelaskan olahraga seni beladiri dalam bidang 

olahraga merupakan sebuah sistem yang mengacu pada berbagai sistem tempur 

yang berasal dari Asia (Winkle & Ozmun, 2003), selain itu saat ini olahraga seni 

beladiri telah mengalami perkembangan yang pesat.  Olahraga seni bela diri 

biasanya didefinisikan sebagai pertarungan tangan kosong, suatu bentuk 

perkelahian atau membela diri yang menggunakan pukulan, pemogokan, 
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tendangan, grappling, blok dan lemparan (Winkle & Ozmun, 2003). Pada zaman 

kuno, tepatnya sebelum adanya persenjataan modern, manusia tidak memiliki cara 

lain untuk mempertahankan dirinya selain dengan tangan kosong. Pada saat itu, 

kemampuan bertarung dengan tangan kosong dikembangkan sebagai cara untuk 

menyerang dan bertahan, kemudian digunakan untuk meningkatkan kemampuan 

fisik atau badan seseorang.  

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa olahraga seni beladiri 

merupakan sebuah sistem atau alat yang digunakan untuk melindungi diri dari 

berbagai serangan lawan, yang kemudian berkembang dengan pesat sehingga 

olahraga seni beladiri memiliki tujuan untuk sebuah prestasi. Hal tersebut sesuai 

dengan pendapat (Dosil, 2006) yang mengungkapkan fakta bahwa olahraga seni 

beladiri dalam beberapa tahun terakhir semakin populer dan berkembang 

dibeberapa negara termasuk di Indonesia.  

1. Teknik Olahraga Beladiri  

Pada dasarnya seni beladiri dapat dikategorikan dalam dua aspek yaitu teknik 

dan non teknik. Setiap aliran seni beladiri mempunyai persamaan dan perbedaan 

pemahaman mengenai kedua aspek tersebut. Sejarah suatu negara, adat istiadat, 

tradisi, dan lingkungan alam tempat seni beladiri itu tumbuh dan berkembang, akan 

mewarnai perbedaan diantara kedua aspek tersebut (Maulana 2010: 1). Lebih lanjut 

Ben Haryo dalam  Maulana (2010: 2) menjelaskan fungsi dasar beladiri dari aspek 

teknik dan non teknik adalah sebagai berikut :  

a. Sebagai bekal untuk menjaga keselamatan diri dalam pertarungan   di medan 

laga yang luas ataupun tempat yang sangat terbatas.  

https://id.wikipedia.org/wiki/Tangan
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b. Untuk menjaga kesehatan fisik melalui latihan beladiri yang teratur.  

c. Untuk dapat mengendalikan serangan lawan, kemudian mengendalikan 

pertarungan agar penyerang dan yang diserang tidak mengalami cidera yang 

berat. 

d. Untuk melumpuhkan lawan dengan tempo yang tidak terlalu lama,sehingga 

tidak perlu banyak mengeluarkan energi.  

e. Sebagai pertahanan diri sendiri dengan tidak mengandalkan serangan frontal 

terhadap lawan yang mungkin memiliki tenaga lebih besar.  

Fungsi dasar beladiri dari aspek non teknik adalah sebagai berikut :   

a. Sebagai kepercayaan diri dalam menjaga diri sendiri dan orang lain dari tindak 

kekerasan.  

b. Memiliki sikap mental yang relatif tangguh dan tidak gampang menyerah saat 

menghadapi permasalahan dalam kehidupan. 

c. Sebagai semangat juang yang cukup tinggi dalam mengejar keinginan.   

d. Untuk dapat menerapkan sikap disiplin dalam kehidupan sehari hari.  

e. Untuk dapat memahami seni budaya dan karakter masyarakat suatu bangsa 

dimana seni beladiri itu berasal.  

f. Sebagai pengatur dan penjaga keseimbangan fisik, mental, dan spiritual dalam 

harmonisasi irama kehidupan yang dinamis. 

Olahraga seni beladiri memiliki beberapa teknik dasar. Setiap cabang olahraga 

Seni beladiri meyakini bahwa masing-masing teknik dasar tersebut merupakan 

unsur gerakan yang mencerminkan asal usul dari olahraga beladiri tersebut. Secara 

umum teknik dasar dalam olahraga seni beladiri yaitu : 
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a. Kuda-kuda 

Sikap kuda-kuda dalam olahraga beladiri merupakan sikap sedia seorang 

pelaku beladiri dengan memposisikan kaki depan, kesamping atau serong 

tergantung pada jenis kuda-kuda yang dilakukan. Setiap aliran dalam olahraga 

beladiri kuda-kuda merupakan hal yang sangat berpengaruh, karena teknik-teknik 

yang lain seperti serangan, belaan atau tangkisan ditopang oleh teknik kuda-kuda 

yang benar (Johansyah Lubis, 2004) 

b. Tendangan  

Tendangan menurut Notosoejitmo dalam Muhammad Rifqi (2016) adalah 

serangan yang dilakukan menggunakan kaki dan tungkai sebagai komponen 

penyerang. Tendangan merupakan salah satu teknik yang digunakan atlet beladiri 

untuk mendulang poin dalam kategori tanding. 

c. Pukulan  

Menurut Notosoejitmo, dalam Muhammad Rifqi (2016), pukulan adalah 

serangan yang dilakukan dengan menggunakan tangan dan lengan sebagai 

komponen penyerang. Pukulan mempunyai berbagai macam jenis dan variasinya, 

sesuai aliran dan jenis beladiri masing-masing.  

Berdasarkan teori diatas maka dapat disimpulkan bahwa olahraga seni beladiri 

selain bertujuan untuk membela diri, didalam olahraga ini juga dilatihkan aktifitas 

untuk menjaga kesehatan jasmani yang nantinya bertujuan untuk mencapai sebuah 

prestasi. Olahraga beladiri pada awalnya merupakan olahraga yang menggunakan 

tangan kosong dan mencerminkan kekhasan dari masing-masing daerah atau asal 

dari olahraga tersebut, akan tertapi dengan berkembangnya jaman dan seiring 
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berjalannya waktu olahraga beladiri kini memiliki tujuan untuk prestasi. Untuk 

mencapai prestasi yang ditargetkan diperlukan teknik-teknik dasar dalam olahraga 

seni beladiri seperti teknik kuda-kuda, teknik tendangan, teknik tangkisan dan 

teknik pukulan. Selain itu dapat olahraga seni beladiri juga memiliki beberapa 

fungsi baik teknik maupun non teknik seperti yang sudah dijelaskan pada sub bab 

sebelumnya.  

B. Hakikat Olahraga Pencak Silat  

1. Pengertian Pencak Silat 

Olahraga beladiri pencak silat merupakan salah satu olahraga beladiri yang 

berasal dari Indonesia. Pencak Silat merupakan sistem beladiri yang diwariskan 

oleh nenek moyang sebagai budaya bangsa Indonesia (Erwin, 2015). Pencak silat 

sebagai budaya bangsa Indonesia diperkuat dengan pendapat Suwaryo (2008) yang 

menyatakan bahwa pencak silat dapat diklarifikasikan kedalam wujud kebudayaan 

yang berupa olahraga beladiri yang memiliki pola-pola tertentu dan memiliki adat 

tata kelakuan sendiri. Penelitian yang dilakukan Wilson (2015) menghasilkan 

bahwa pencak silat merupakan sarana budidaya tubuh, tempat pengembangan 

psikologis, seni pertunjukan dan sejarahnya yang terkait dengan Indonesia. 

Mardotillah (2016) juga mengungkapkan bahwa dalam olahraga beladiri pencak 

silat terdapat makna filosofi yang tinggi dalam membentuk karakter manusia dan 

pencak silat juga bertujuan untuk membentuk unsur fisik, mental dan spiritual. 

Pencak silat merupakan hasil budi daya manusia yang bertujuan untuk menjamin 

keamanan dan kesejahteraan bersama, pencak silat merupakan bagian dari 
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kebudayaan dan peradaban manusia yang diajarkan kepada warga masyarakat yang 

meminatinya (Oetojo, 2000).  

Beberapa pendekar pencak silat mengungkapkan arti pencak silat sebagai 

berikut: 

a. Abdus Syukur mengatakan pencak adalah gerak langkah keindahan dengan 

menghindar, yang besertakan gerakan berunsur komedi. Pencak dapat 

dipertontonkan sebagai sarana hiburan, sedangkan silat adalah unsur teknik 

beladiri menangkis, menyerang dan mengunci yang tidak dapat diperagakan 

didepan umum. 

b. Menurut R.M. Imam Koesoepangat dalam Sucipto (2009) mengartikan pencak 

sebagai gerakan beladiri tanpa lawan, sedangkan silat sebagai gerakan beladiri 

yang tidak dapat  dipertontonkan. 

c. Menurut Prof. Dr. Purbo Tjaroko dalam bukunya ”Pencak Silat Diteropong 

dari Sudut Kebangsaan Indonesia”, dikatakan bahwa kata pencak berasal dari 

kata cak (injak), lincak-lincak (berulangulang menginjak), macak (berias diri), 

pencak baris (mengatur baris), pencak (memasang diri). Sedangkan kata silat 

berasal dari kata lat (pisah), welat (bambu yang pisah dari batangnya), silat 

(memisahkan diri). 

Pencak silat pada hakikatnya adalah substansi dan sarana pendidikan mental 

spiritual dan pendidikan jasmani untuk membentuk manusia yang mampu 

menghayati dan mengamalkan ajaran filsafah budi pekerti (Erwin, 2015). Selain 

itu, dalam olahraga seni beladiri pencak silat ini terdapat aspek-aspek yang 
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mempengaruhinya. Aspek-aspek utama dalam beladiri pencak silat menurut Erwin 

(2015) yaitu: 

a. Aspek mental spiritual 

b. Aspek seni 

c. Aspek beladiri 

d. Aspek olahraga 

Aspek-aspek diatas merupakan beberapa aspek yang terkandung dalam 

olahraga beladiri ini, yang masing-masing aspek memiliki makna tersendiri. 

Berdasarkan beberapa pendapat diatas tentang pengertian pencak silat, maka 

dapat disimpulkan bahwa pencak silat merupakan olahraga beladiri yang berasal 

dari bangsa Indonesia. Pencak silat merupakan olahraga hasil dari perpaduan 

budaya bangsa Indonesia yang memiliki tujuan untuk membela diri, bertahan dari 

serangan lawan serta untuk membentuk karakter perilaku manusia yang meliputi 

unsur fisik, mental, dan spiritual. Selain itu, pencak silat sebagai perpaduan budaya 

bangsa ini juga dibuktikan dengan pendapat Gristyutawati, dkk (2012) yang 

menjelaskan bahwa pencak silat adalah hasil budaya manusia Indonesia untuk 

membela, mempertahankan, eksistensi (kemandirian) dan integritasnya 

(manunggal) terhadap lingkungan hidup/alam sekitarnya untuk mencapai 

keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan taqwa. 

2. Sejarah Pencak Silat 

Pencak silat sebagai salah satu bagian dari kebudayaan bangsa Indonesia yang 

berkembang dengan pesat beberapa tahun terakhir menjadi salah satu warisan 

kebanggaan bangsa. Salah satu bukti bahwa pencak silat merupakan kebudayan 
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bangsa ini dibuktikan dengan hasil penelitian yang menjelaskan bahwa nenek 

moyang bangsa Indonesia telah memiliki cara pembelaan diri yang ditujukan untuk 

melindungi dan mempertahankan kehidupan nya atau kelompoknya dari tantangan 

alam (Gilang, 2007). Selain itu, perkembangan pencak silat sebagai warisan 

kebudayaan mengadopsi teknik-teknik lainnya tidak hanya yang terdapat dari 

Nusantara, tetapi terjadi proses asimilasi dari teknik-teknik mancanegara lainnya 

seperti dari Negara Cina dan beladiri Eropa lainnya (Mardotillah & Zein, 2016). 

Teknik-teknik yang terdapat dalam beladiri pencak silat dibentuk oleh beragam 

situasi dan kondisi, namun mempunyai aspek-aspek yang sama. Pencak Silat 

merupakan unsur-unsur kepribadian bangsa Indonesia yang dimiliki dari hasil budi 

daya yang turun temurun. 

Pada jaman kerajaan olahraga seni beladiri telah berkembang sebagai salah 

satu alat berkuasa, baik untuk mempertahankan kerajaannya maupun untuk 

menyerang lawan. Tahun 1019-1041 istilah pencak silat mulai muncul sejak 

kerajaan Kahuripan dengan nama “Eh Hok Hik” (Nugroho A, 2004). Pada jaman 

penjajahan tersebut  olahraga seni beladiri pencak silat memiliki peran yang sangat 

penting dan sangat besar dalam membantu keamanan negara untuk mengusir 

penjajah. Menurut Notosoejitno (1999) perkembangan sejarah pencak silat dapat di 

bagi menjadi dua jaman, yang terdiri dari: 

a. Jaman Pra Sejarah 

b. Jaman Sejarah, di bagi menjadi lima yaitu: Jaman Kerajaan-Kerajaan, Jaman 

Kerajaan Islam, Jaman Penjajahan Belanda, Jaman Penjajahan Jepang, dan 

Jaman Kemerdekaan. 
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Perkembangan olahraga seni beladiri pencak silat semakin pesat, kini olahraga 

seni beladiri ini tidak hanya betujuan untuk keamanan negara, namun telah 

memiliki tujuan lain yaitu menjadi olahraga prestasi yang dipertandingan di 

berbagai macam kompetisi baik di tingkat daerah, nasional, internasional bahkan 

dunia. 

Berdasarkan hasil penelitian dan kajian diatas terkait sejarah pencak silat maka 

dapat disimpulkan bahwa olahraga seni beladiri pencak silat merupakan salah satu 

olahraga hasil dari kebudayaan bangsa Indonesia. Hal tersebut sesuai hasil 

Penelitian Donald F. Draeger yang membuktikan adanya seni bela diri bisa dilihat 

dari berbagai artefak senjata yang ditemukan dari masa Hindu-Budha serta pada 

pahatan relief-relief yang berisikan sikap-sikap kuda-kuda silat di candi Prambanan 

dan Borobudur. Indonesia kala itu memakai senjata dan seni beladiri silat adalah 

tak terpisahkan, bukan hanya dalam olah tubuh saja, melainkan juga pada hubungan 

spiritual yang terkait erat dengan kebudayaan Indonesia. (Draeger, 1992). 

3. Kelas Pertandingan dalam Pencak Silat 

Olahraga seni beladiri pencak silat kini telah mengalami perkembangan yang 

sangat pesat terutama dalam bidang pertandingan untuk mencapai sebuah prestasi 

yang gemilang. Pertandingan pencak silat telat digelar secara rutin baik dalam 

tingkat daerah, nasional maupun internasional. Selanjutnya, dalam pertandingan 

pencak silat terdapat beberapa kategori yang dipertandingkan yang meliputi : 

a. Kategori Tanding  

Kategori tanding adalah kategori pertandingan pencak silat yang menampilkan 

2 (dua) orang pesilat dari kubu yang berbeda. Keduanya saling berhadapan 
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menggunakan unsur pembelaan dan serangan yaitu menangkis, mengelak, 

menyerang, menghindar pada sasaran dan menjatuhkan lawan. Penggunaan taktik 

dan teknik bertanding, ketahanan stamina dan semangat juang, menggunakan 

kaidah dan pola langkah yang memanfaatkan kekayaan teknik jurus, mendapatkan 

nilai terbanyak.  (Munas XII IPSI, 2007). 

b. Kategori Seni  

Menurut Notosoejitno (1997) Pencak Silat Seni adalah cabang pencak silat 

yang keseluruhan teknik dan jurusnya merupakan modifikasi dari teknik dan jurus 

pencak silat beladiri sesuai dengan kaidah-kaidah estetika dan penggunaannya 

bertujuan untuk menampilkan keindahan pencak silat. 

c. Kategori tunggal  

Kategori tunggal adalah kategori pertandingan pencak silat yang menampilkan 

seorang pesilat memperagakan kemahirannya dalam jurus tunggal baku secara 

benar, tepat dan mantap, penuh penjiwaan, dengan tangan kosong dan bersenjata 

serta tunduk kepada ketentuan dan peraturan yang berlaku untuk kategori ini 

(Munas IPSI, 2007). 

d. Kategori ganda  

Kategori ganda adalah kategori pertandingan dalam pencak silat yang 

mempertandingkan dua orang pesilat dari kubu yang sama, kemudian melakukan 

dan memperagakan kemahiran kekayaan teknik jurus serang bela pencak silat yang 

dimiliki. Gerakan serang bela ditampilkan secara terencana, efektif, estetis, mantap 

dan logis dalam sejumlah rangkaian seri yang teratur, baik bertenaga dan cepat 

maupun dalam gerakan lambat penuh penjiwaan dengan tangan kosong dan 
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dilanjutkan dengan bersenjata, serta tunduk kepada ketentuan dan peraturan yang 

berlaku untuk kategori ini (Munas IPSI, 2007). 

e. Kategori regu  

Kategori regu adalah kategori pertandingan pencak silat yang menampilkan 

tiga orang pesilat dari kubu yang sama, memperagakan kemahirannya dalam jurus 

regu baku secara benar, tepat, mantap, penuh penjiwaan dan kompak dengan tangan 

kosong serta tunduk kepada ketentuan dan peraturan yang berlaku untuk kategori 

ini (Munas IPSI, 2007) 

Berdasarkan kajian diatas dapat disimpulkan bahwa dalam olahraga seni 

beladiri pencak silat terdapat berbagai macam kategori kelas yang dipertandingkan, 

baik kelas seni maupun kelas tanding. Kelas pertandingan tersebut seperti kelas 

tanding, kelas seni, kelas tunggal, kelas beregu dan kelas ganda. Masing-masing 

kelas pertandingan memiliki komposisi dan ketentuan yang berbeda. Selain itu, 

setiap kelas yang dipertandingkan juga memiliki filosofi tersendiri. 

4. Karakteristik Fisik Atlet Pencak Silat 

Pembinaan prestasi atlet pencak silat dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu 

faktor latihan, faktor kondisi psikis dan faktor kondisi fisik atlet tersebut. Bidang 

olahraga merupakan salah satu bidang yang salah satu faktor utamanya yaitu 

kondisi fisik. Menurut Sya’ban (2013), kondisi fisik adalah kemampuan seseorang 

dalam melakukan aktivitas fisik yang meliputi kekuatan, kecepatan, dayatahan, 

kelentukan, daya ledak dan tinggi badan. Fisik merupakan pondasi dan modal 

utama yang harus dimiliki seorang atlet, karena teknik, taktik, dan mental akan 

dapat dikembangkan dengan baik jika memiliki kualitas fisik yang baik. Seoarang 
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atlet yang akan melakukan ketrampilannya dari teknik dasar ke teknik yang lebih 

tinggi perlu bekal fisik lebih yang cukup, sebagai contoh atlet pesilat yang akan 

berlatih teknik tendangan balik memerlukan fisik yakni power yang memadai. 

Komponen kondisi fisik tersebut sangat diperlukan dalam olahraga seni  beladiri 

pencak silat, sehingga dalam pencak silat komponen kondisi fisik yang diperlukan 

diantaranya ketahanan, kekuatan, kecepatan, koordinasi, dan fleksibilitas, menurut 

Awan Hariono (2006). Pendapat lain juga mengungkapkan bahwa kemampuan 

biomotor yaitu kekuatan, ketahanan, kecepatan, fleksibilitas, dan koordinasi sangat 

diperlukan bagi atlet pencak silat untuk mencapai kualitas fisik yang baik, menurut 

Pomatahu (2018).  

Berikut ini penjelasan terkait komponen-komponen fisik yang dominan pada 

olahraga seni beladiri pencak silat: 

a. Kekuatan  

Kekuatan adalah kemampuan kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya 

dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja (M. 

Sajoto,1995). Menurut Awan Hariono (2006) manfaat dari latihan kekuatan, di 

antaranya untuk  meningkatkan kemampuan otot dan jaringan, mengurangi dan 

menghindari terjadinya cidera, meningkatkan prestasi, terapi dan rehabilitasi cedera 

pada otot, dan membantu dalam penguasaan teknik. Dalam olahraga seni beladiri 

pencak silat kekuatan sangatlah diperlukan baik dalam kelas pertandingan seni 

maupun kelas tanding. Kekuatan menjadi pondasi utama yang harus memiliki 

kualitas baik untuk mencapai sebuah prestasi dalam kompetisi pencak silat. 
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b. Ketahanan  

Menurut Sukadiyanto (2002) Ketahanan adalah keadaan atau kondisi tubuh 

yang mampu untuk bekerja untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan 

yang berlebihan setelah menyelesaikan pekerjaan tersebut. Latihan ketahanan 

berpengaruh pada kardiovaskuler, pernafasan dan sistem peredaran darah pada saat 

proses latihan berlangsung. 

c. Koordinasi  

Koordinasi merupakan kemampuan seorang pesilat melakukan berbagai 

macam gerakan yang berbeda secara efektif. Koordinasi dalam pencak silat sangat 

dibutuhkan pada kelas pertandingan seni atau tunggal. 

d. Fleksibilitas  

Menurut  Sumarsono dalam Pomatahu (2018) Fleksibilitas adalah efektivitas 

seseorang dalam penyesuaian diri untuk segala aktivitas pengeluaran tubuh yang 

luas. Hal ini akan sangat mudah ditandai untuk memperbaiki kelenturan dan 

memelihara kelenturan tubuh maka kita harus menggerakan persendian kita pada 

daerah yang maksimal secara teratur.  

e. Kecepatan  

kecepatan merupakan kemampuan seseorang untuk menjawab rangsang 

dengan bentuk gerak atau serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin 

(Sukadiyanto, 2002). Komponen kecepatan dalam pencak silat dominan digunakan 

oleh atlet yang bermain di kelas tanding. Kecepatan berkaitan erat dengan aksi 

reaksi yang dilakukan pesilat pada saat kompetisi. 
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Berdasarkan penjelasan diatas kondisi fisik pesilat menjadi sumber bahan 

pengamatan dan peningkatan kualitas seorang atlet agar dapat memenuhi standar 

kondisi fisik atlet tingkat daerah, nasional maupun internasional. Pembinaan 

prestasi dalam cabang olahraga pencak silat dapat dicapai melalui latihan yang 

terprogram, teratur dan terukur dengan melibatkan berbagai disiplin ilmu 

pengetahuan dan teknologi. Dalam meningkatkan prestasi olahraga pencak silat 

harus melalui latihan yang dilakukan dengan pendekatan ilmiah terhadap ilmu-ilmu 

yang terkait, maka dapat dikembangkan teori latihan yang baik, sehingga prestasi 

olahraga dapat ditingkatkan dengan baik. 

5. Karakteristik Psikologis Atlet Pencak Silat  

Karakteristik psikologis setiap atlet nampaknya memiliki konsekuensi yang 

berbeda disetiap sudut kehidupan yang mereka jalani. Karakteristik merupakan ciri 

atau sifat yang berkemampuan untuk memperbaiki kualitas hidup (Rahman, 2013). 

Sedangkan kondisi psikologis adalah suatu keadaan yang ada dalam diri seorang 

individu yang dapat mempengaruhi sikap dan perilaku individu tersebut 

(Riyadiningsih, 2010). Berdasarkan dua pendapat diatas dapat dipahami bahwa 

karakteristik psikologi merupakan karakter atau tingkah laku individu dalam 

mengatur tingkah laku untuk memperbaiki kualitas hidupnya. Memberikan 

beberapa informasi terkait bagaimana seorang individu maupun kelompok 

mengatur diri sendiri dan perilaku yang menjadikan sebuah bukti bahwa seseorang 

harus bisa mengendalikan pikiran, perasaan maupun tingkah laku individu ( Hoyle, 

2006 ). Berbicara terkait olahraga beladiri khususnya pencak silat, terdapat 

beberapa hal yang harus ditingkatkan untuk meningkatkan prestasi atlet, salah 

http://eprints.uny.ac.id/9069/2/BAB%201%20-%2008602241061.pdf
http://eprints.uny.ac.id/9069/2/BAB%201%20-%2008602241061.pdf
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satunya yaitu pelatihan mental. Pelatihan mental dalam olahraga pencak silat harus 

dilakukan secara sistermatis, bertahap serta berkesinambungan.  

Atlet Pencak Silat diperkirakan memiliki reaksi emosional yang tinggi dalam 

bertanding. Menurut Sukadiyanto (2006), reaksi emosional adalah terjadinya 

perubahan tingkat kegairahan yang dapat memudahkan atau justru menghambat 

keinginan seseorang untuk berperilaku atau bertindak. Sesuai dengan penjelasan 

(Fahmi, 2013), bahwa kondisi mental sangatlah penting dan perlu disiapkan sebaik-

baiknya, bahkan tidak menutup kemungkinan juga menjadi faktor penentu dalam 

pertandingan. Oleh karena itu, sangatlah penting bagi seorang atlet Pencak Silat 

untuk memiliki persiapan mental yang baik sehingga dapat mengatasi gangguan 

seperti kecemasan yang dapat mempengaruhi performa dalam pertandingan.  

Hasil penelitian yang dilakukan Munawar (2017) menyatakan bahwa 

karakteristik keterampilan psikologis yang dapat dilakukan pada saat pelatihan 

mental oleh atlet pencak silat yaitu motivasi, kepercayaan diri dan konsentrasi. 

Selain itu, Komarudin (2013) menjelaskan bahwa atlet yang memiliki kepercayaan 

diri selalu berpikir positif untuk menampilkan sesuatu yang terbaik dan 

memungkinkan timbul keyakinan pada dirinya bahwa dirinya mampu 

melakukannya sehingga penampilannya tetap baik. Sebaliknya jika seorang atlet 

memiliki pikiran negatif maka kepercayaan dirinya akan menurun. Serupa dengan 

pendapat Satiadarma (2000) menjelaskan bahwa kepercayaan diri adalah rasa 

keyakinan dalam diri atlet dimana ia akan mampu menyelesaikan tugasnya dengan 

baik dalam suatu kinerja olah raga.  
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Berdasarkan pendapat diatas dan hasil penelitian yang dilakukan maka dapat 

disimpulkan bahwa dalam olahraga seni beladiri pencak silat terdapat beberapa 

karakteristik yang dibutuhkan atlet pencak silat untuk menunjang penampilannya 

pada saat bertanding yang meliputi motivasi, kepercayaan diri, dan konsentrasi. 

Beberapa karakteristik yang dimiliki pesilat tersebut merupakan modal utama untuk 

meningkatkan prestasi yang telah ditargetkan.  

 
C. Hakikat Olahraga Beladiri Karate 

1. Pengertian Beladiri Karate 

Karate adalah seni bela diri yang berasal dari Jepang. Karate terdiri dari atas 

dua kanji, yaitu Kara yang berarti kosong, dan te yang berarti tangan. Kedua kanji 

tersebut bermakna tangan kosong(pinyin : kongshou).  

 Gichin Funakoshi (Gugun A Gunawan, 2007) karate-do secara harafiah 
mempunyai arti yaitu “kara” yang berarti kosong, langit atau cakrawala, Sedangkan 
“te” berarti tangan yang merupakan alat komunikasi fisik utama, dapat pula 
diartikan seperti orang memiliki kemampuan teknik tertentu dan “Do” berarti jalan 
yaitu jalan seni perkasa.    
 

Karate merupakan salah satu olahraga bela diri yang menuntut suatu 

keterampilan serta teknik-teknik dan rasa percaya diri yang tinggi, agar mampu 

menampilkan permainan yang baik dan konsisten dalam melakukan suatu 

pertandingan. Selain itu, karate juga merupakan seni beladiri yang berfokus pada 

pertahanan diri menghadapai lawan. Seni beladiri karate terdiri dari dua komponen 

yaitu Kumite (pertarungan nyata) yang merupakan sebuah pertarungan antara dua 

orang yang saling beradu teknik untuk mendapatkan poin.  Sedangkan Kata 

merupakan kinerja individu, seorang atlet melakukan gerakan seni yang ada dalam 

olahraga karate. Latihan karate berisi tiga bagian: Kihon latihan dasar, yang 
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terutama ditandai dengan perhatian dan pengulangan gerakan tertentu atau 

kombinasi dari mereka. Kumite latihan dengan sparring partner, tujuan utamanya 

adalah melatih "bersama dengan" dan bukan "melawan" partner; dan Kata, pola 

rinci gerakan, di mana urutan gerakan yang berbeda berpotongan (Jansen & 

Dahmen-Zimmer, 2012).  

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa olahraga beladiri karate 

merupakan olahraga seni beladiri yang menggabungkan beberapa teknik 

didalamnya. Olahraga beladiri karate merupakan olahraga yang berfokus pada 

pertahan diri menghadapi lawan. Dalam olahraga beladiri karate terdapat 3 

komponen didalamnya yaitu latihan dasar kihon, latihan dasar kumite dan latihan 

dasar seni kata. Ketiga komponen tersebut memiliki makna dan perbaduan teknik 

yang berbeda-beda dan ketiga komponen dasar yang telah disebutkan diatas 

menjadi dasar utama untuk belajar karate.  

2. Sejarah Perkembangan Beladiri Karate 

Olahraga seni bela diri mengarah pada berbagai sistem bertarung yang berasal 

dari Asia (Winkle & Ozmun, 2003), lebih lanjut dikatakan seni bela diri biasanya 

didefinisikan sebagai pertarungan tangan kosong. Sejarah perkembangan olahraga 

beladiri karate ini menjelaskan bahwa karate sampai di negara Indonesia bukan dari 

orang Jepang asli melainkan dibawa oleh mahasiswa Indonesia yang sedang belajar 

di negara Jepang yang kemudian pulang ke Indonesia dengan membawa ilmu 

beladiri karate.  

Tahun 1963 beberapa mahasiswa Indonesia antara lain Alm. Drs. Baud 

Adikusumo (Pendiri INKADO), Muchtar, dan Drs. Karyanto Djojonegoro 
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mendirikan Dojo di Jakarta. Mereka inilah yang mula-mula mendirikan dan 

memperkenalkan Karate/Karate-do (aliran shotokan) di Indonesia dan selanjutnya 

mereka membentuk wadah yang mereka namakan PORKI (persatuan olahraga 

karate-do Indonesia) umumnya mereka kuliah di Kejo University dan berlatih pada 

Dojo JKA (Japan Krate Assosiation) di Universitas tersebut yang dikepalai oleh 

Isao Obata, salah seorang murid Gichin Funakoshi. Karena semakin banyak 

pemuda maupun pelajar yang menyukai beladiri karate, maka sejak itu pada tahun 

1972, Mayor Jenderal Widjojo Sujono menyatukan semua aliran karate yang ada di 

Indonesia dalam satu wadah yang bernama federasi olahraga karate-do Indonesia 

(FORKI). Sampai saat ini  FORKI makin berkembang pesat di Indonesia dan 

memiliki andil yang besar dalam mendidik mental para generasi muda. 

Berdasarkan sejarah singkat diatas dapat disimpulkan bahwa olahraga seni 

beladiri karate merupakan olahraga beladiri yang berasal dari jepang, namun 

olahraga ini sampai di Indonesia dengan dibawa oleh beberapa mahasiswa 

Indonesia yang belajar di negara Jepang. Olahraga seni beladiri karate merupakan 

olahraga tangan kosong pada mulanya dan bertujuan untuk membela diri dari 

serangan lawan. Olahraga beladiri karate semakin berkembang dan banyak pemuda 

Indonesia yang mulai menekuni olahraga ini sehingga berdirilah wadah untuk 

menampung para karateka dengan nama PORKI ( persatuan Olahraga Karate-Do 

Indonesia) yang kemudian berkembang seiringnya waktu dan kini berubah menjadi 

FORKI (federasi olahraga karate-do Indonesia).  
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3. Kelas Pertandingan dalam Beladiri Karate 

Kompetisi olahraga beladiri karate terdiri dari dua kelas pertandingan. Kelas 

kumite dan kelas kata. Dalam beladiri karate ada tiga aspek dasar yang harus 

dikuasai oleh seorang karateka yaitu gerakan dasar (kihon), jurus (kata), 

pertarungan (kumite). 

a. Kihon  

Kihon merupakan gerakan paling penting dalam karate, karena kihon 

merupakan pondasi awal seorang belajar karate. Secara harfiah kihon berarti 

pondasi/awal/akar dalam bahasa Jepang. Dari sudut pandang budo, kihon diartikan 

sebagai unsur terkecil yang menjadi dasar pembentuk sebuah teknik. Dalam karate-

do sendiri kihon lebih berarti sebagai bentuk-bentuk baku yang menjadi acuan dasar 

dari semua teknik/gerakan yang mungkin dilakukan dalam kata maupun kumite. 

b. Jurus (Kata)    

Menurut Nakayama (Harsuki, 2003) kata merupakan gerakan karate yang 

meliputi teknik dasar, posisi berdiri, irama gerakan, koordinasi, dan aplikasi dari 

seni beladiri karate itu sendiri. Menurut Sabeth (Harsuki, 2003) kata merupakan 

suatu bentuk latihan dari semua teknik dasar, tangkisan, tinjuan, sentakan, dan 

tendangan dirangkai sedemikian rupa dalam satu kesatuan bentuk.  

c. Kumite  

Kumite sebagai  salah  satu  metode  latihan  dalam  bela  diri  karate,  

merupakan suatu metode latihan yang menggunakan teknik serangan dan teknik 

bertahan di dalam kata diaplikasikan melalui pertarungan dengan lawan yang saling 

berhadapan, Nakayama (Nur Rinawati, 2009: 46) 
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Berdasarkan penjelasan terkait kelas pertandingan diatas maka dapat 

disimpulkan bahwa dalam olahraga beladiri karate terdapat dua kelas yang 

dipertandingkan baik di pertandingan daerah, nasional maupun internasional. Kelas 

kumite dan kelas kata merupakan dua kelas dengan karakter yang berbeda. Pada 

kelas kata, seorang atlet diharuskan menampilkan serangkaian gerakan yang 

dirangkai menjadi satu, sedangkan pada kelas kumite merupakan kelas tanding 

dimana seorang atlet melakukan serangan dan perlawanan terhadap lawan dengan 

mengaplikasikan teknik dasar yang telah dipelajari.  

4. Karakteristik Fisik Atlet Beladiri Karate 

Komponen fisik yang diperlukan atlet karate, di ataranya adalah kecepatan 

(speed), kekuatan (strength), daya ledak (power), kelentukan (flexibility), 

kelincahan (agility), daya tahan (endurance), keseimbangan (balance), koordinasi 

(coordination). Berikut ini penjelasan dari masing-masing komponen fisik:  

a. Kecepatan  

Upaya pencapaian prestasi dalam olahraga karate memerlukan beberapa 

komponen sebagai faktor pendukung, salah satunya yaitu kecepatan. Kecepatan 

merupakan waktu yang dibutuhkan oleh tubuh untuk melakukan suatu kerja fisik 

tertentu. Sukadiyanto (2010) menyatakan bahwa kecepatan adalah kemampuan otot 

atau sekelompok otot untuk menjawab rangsang dalam waktu cepat (sesingkat) 

mungkin. Kecepatan sangat diperlukan dalam olahraga karate, hal ini dikarenakan 

karakteristik dalam gerakan karate bersifat cepat antara aksi dan reaksi yang 

dilakukan pada saat kompetisi berlangsung.  
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Bompa (Sukadiyanto, 2010) menyatakan tingkat kemampuan kecepatan atlet 

sangat ditentukan oleh beberapa faktor. Faktor-faktor yang mempengaruhi 

kecepatan antar lain ditentukan oleh keturunan, waktu reaksi, kekuatan 

(kemampuan mengatasi beban pemberat), teknik, elastisitas otot, konsentrasi dan 

kemauan. 

Berdasarkan pendapat diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa kecepatan 

merupakan salah satu faktor pendukung dalam olahraga beladiri karate dan 

kecepatan berkaitan dengan waktu aksi reaksi yang dibutuhkan pada saat 

pertandingan.  

b. Kekuatan  

 Kekuatan merupakan salah satu faktor utama yang diperlukan dalam berbagai 

cabang olahraga, termasuk beladiri karate. Menurut Sukadiyanto (2011) kekuatan 

(strength) adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi beban 

atau tahanan. Selain itu kekuatan merupakan salah satu komponen dasar biomotor 

yang diperluakan dalam cabang olahraga karate. 

 Menurut Bompa (Sukadiyanto, 2010) menyatakan ada beberapa macam 

kekuatan yang perlu diketahui untuk mendukung pencapaian prestasi maksimal 

atlet, di antaranya adalah kekuatan umum, kekuatan khusus, kekuatan maksimal, 

kekuatan ketahanan (ketahanan otot),  kekuatan kecepatan (kekuatan elastis atau 

power), kekuatan absolut, kekuatan relatif, kekuatan cadangan. 

Berdasarkan pendapat diatas maka dapat disimpulkan bahwa kekuatan 

merupakan salah satu dasar utama dalam olahraga karate, kekuatan juga merupakan 

kemampuan kerja otot mengatasi beban.  
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c. Daya ledak (Power) 

 Salah satu faktor pendukung dalam olahraga beladiri karate yaitu daya ledak 

atau power. Subardjah (2012) menyatakan bahwa power adalah kemampuan otot 

untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang cepat.  

Sukadiyanto (2010) menjelaskan power adalah hasil kali antara kekuatan dan 
kecepatan, atau kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam 
waktu yang sangat cepat. Artinya bahwa latihan kekuatan dan kecepatan sudah 
dilatihkan terlebih dahulu, walaupun setiap latihan kekuatan dan kecepatan sudah 
ada unsur latihan power. 

 
Karate merupakan cabang olahraga yang banyak menggunakan power, bahkan 

dalam pertandingan kumite maupun kata unsur utama untuk mendapatkan poin 

maupun nilai dalam pertandingan harus menggunakan power baik pukulan, 

tendangan, tangkisan, maupun bantingan. Berdasarkan pendapat diatas maka power 

merupakan salah satu unsur yang digunakan dalam olahraga karate baik pada kelas 

kumite maupun kelas kata untuk memberikan kekuatan maksimal dalam waktu 

yang cepat.  

d. Kelentukan (fleksibilitas) 

 Sukadiyanto (2010) fleksibilitas yaitu luas gerak satu persendian atau beberapa 

persendian. Selain itu  Subardjah (2012) juga menyatakan bahwa kelentukan adalah 

kemampuan seseorang untuk dapat melakukan gerak dengan ruang gerak seluas-

luasnya dalam persendian. Fleksibilitas dalam olahraga karate merupakan faktor 

pendukung yang sangat diperlukan atlet untuk melakukan gerakan-gerakan secara 

optimal. Salah satu contoh gerakan dalam melakukan suatu teknik pukulan maupun 

tendangan diperlukan fleksibilitas yang baik agar bisa melakukan teknik tersebut 
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dengan benar sesuai dengan teknik yang sesungguhnya, sehingga gerakan yang 

dilakukan oleh atlet sesuai dengan fungsi sebenarnya dari teknik yang dilakukan. 

e. Kelincahan  

 Menurut Toho Cholik Mutohir dan Ali Maksum (2007) Kelincahan (agility) 

adalah kemampuan tubuh atau bagian tubuh untuk mengubah arah gerakan secara 

mendadak dalam kecepatan yang tinggi. Lebih lanjut Subardjah (2012) menyatakan 

bahwa kelincahan adalah kemampuan seorang atlet untuk dapat mengubah arah 

dengan cepat dan pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. 

Berdasarkan dua pendapat diatas dapat dipahami bahwa kelincahan merupakan 

kemampuan tubuh untuk mengubah arah tanpa kehilangan keseimbangan tubuh.  

Kelincahan berkaitan erat antara kecepatan dengan kelentukan. Kelincahan 

merupakan  kualitas kemampuan gerak yang sangat kompleks.  Dalam sebuah 

kompetisi olahraga karate kelincahan diperlukan untuk mobilitas gerakan tubuh 

baik saat menyerang maupun bertahan terhadap serangan lawan pada kelas 

pertandingan kumite. Karateka saat bertarung (kumite) menggunakan 

kelincahannya untuk mengecoh lawan agar mudah melakukan serangan maupun 

mengelak dari serangan lawan. Oleh karena itu, untuk dapat memiliki kecepatan 

yang baik harus memiliki tingkat kecepatan dan kelentukan yang baik pula. 

f. Daya Tahan 

 Setiap cabang olahraga memerlukan daya tahan. Daya tahan dalam olahraga 

karate masuk dalam salah satu faktor pendukung yang diperlukan pada saat 

kompetisi. Sukadiyanto (2010) menjelaskan pengertian ketahanan ditinjau dari 

ketahanan otot adalah kemampuan kerja otot atau sekelompok otot dalam jangka 
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waktu yang tertentu. Lebih lanjut dijelaskan olehnya bahwa tujuan latihan 

ketahanan adalah untuk meningkatkan kemampuan olahragawan agar dapat 

mengatasi kelelahan selama aktifitas kerja berlangsung. Faktor utama keberhasilan 

dalam latihan dan kompetisi disetiap cabang olahraga khususnya olahraga karate 

adalah dipengaruhi oleh tingkat kemampuan atlet dalam menghambat proses 

terjadinya kelelahan.  

g. Keseimbangan  

 Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan kesetimbangan 

tubuh ketika ditempatkan di berbagai posisi. Keseimbangan dibutuhkan untuk 

mempertahankan posisi dan stabilitas ketika bergerak dari satu posisi ke posisi yang 

lain(Lee& Scudds, 2003). Keseimbangan adalah kemampuan untuk 

mempertahankan proyeksi pusat tubuh pada landasan penunjang baik saat berdiri, 

duduk, transit dan berjalan (Winter, 1995 dalam Howe, et al. 2008). Berkaitan 

dengan olahraga beladiri karate, keseimbangan sangat dibutuhkan dalam olahraga 

ini, terutama pada kelas pertandingan kata, sebagai contoh ketika seorang atlet 

melakukan gerakan kata yang memutar seluruh bagian tubuh kemudian kembali 

pada posisi semula maka dibutuhkan keseimbangan yang bagus sehingga tidak 

terjadi goyang atau kehilangan keseimbangan.  

Berdasarkan pendapat serta contoh diatas maka dapat disimpulkan bahwa 

keseimbangan merupakan kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi tubuh 

dengan baik pada saat melakukan sebuah gerakan. Sehingga keseimbangan menjadi 

faktor utama yang dibutuhkan pada olahraga karate khususnya kelas kata. 

Keseimbangan terdapat dua jenis yaitu keseimbangan statis dan keseimbangan 
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dinamis. Keseimbangan statis mempertahankan posisi yang tidak bergerak atau 

berubah sedangkan keseimbangan dinamis melibatkan kontrol tubuh kerena tubuh 

bergerak dalam ruang ( National Throws Coaches Association). 

h. Koordinasi  

 Koordinasi merupakan salah satu komponen dasar selain kekuatan, ketahanan, 

kecepatan, daya tahan, daya ledak dan fleksibilitas, yang merupakan dasar gerak 

dan gerak dasar dalam berbagai cabang olahraga. Menurut Sukadiyanto (2010) 

koordinasi merupakan hasil perpaduan kinerja dari kualitas otot, tulang, dan 

persendian dalam menghasilkan satu gerak yang efektif dan efisien. 

 Dalam pertandingan karate koordinasi sangat diperlukan terutama pada kumite 

dan kata. Pada pertandingan kumite harus memiliki koordinasi gerak antara tangan, 

mata dan kaki ketika akan melakukan serangan ataupun bertahan dari serangan 

lawan. Selanjutnya pada pertandingan kata atlet harus melakukan gerakan dengan 

benar, setiap gerakan dilakukan dengan power, dan tidak ada goyangan dalam 

memainkan kata. 

Berdasarkan kajian diatas maka dapat disimpulkan bahwa dalam olahraga 

beladiri karate dibutuhkan karakteristik fisik sebagai faktor utama dan faktor 

pendukung untuk keberhasilan prestasi yang dicapai.  

5. Karakteristik Psikologis Atlet Beladiri Karate  

Mempelajari kondisi psikologis atlet merupakan salah satu upaya yang 

dilakukan seorang pelatih untuk menangani dan memahami perilaku atlet untuk 

mencapai sebuah tujuan dalam dunia olahraga yaitu prestasi. Penampilan atlet 

adalah apa yang terlihat atau yang diperlihatkan oleh atlet dalam suatu pertandingan 
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(Gunarsa, 2008). Ada beberapa faktor yang memengaruhi penampilan atlet, yaitu 

jenis olahraga, tingkatan pertandingan, ciri kepribadian, dan kondisi psikis atlet 

(Gunarsa, 2008). Memberikan beberapa informasi terkait bagaimana seorang 

individu maupun kelompok mengatur diri sendiri dan perilaku mereka menjadikan 

sebuah bukti bahwa seseorang harus bisa mengendalikan pikiran, perasaan maupun 

tingkah laku mereka ( Hoyle, 2006 ). Selain itu, tingkat kinerja atau performa 

seorang atlet dalam kompetisi dipengaruhi oleh sejumlah faktor psikologis seperti 

faktor kepribadian, kecemasan saat bertanding serta beberapa strategi yang 

digunakan untuk mengatasinya (Mytskan dkk, 2006). Kecemasan selalu datang 

pada atlet yang akan bertanding. Hal tersebut menjadikan kecemasan adalah hal 

yang melekat pada jiwa atlet.  

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Sari & Ismalasari (2017) terhadap atlet 

beladiri karate menunjukan bahwa tingkat kecemasannya cenderung mengalami 

peningkatan 37% sebelum bertandingn dan tingkat kecemasan sesudah bertanding 

cenderung menurun 14% di banding sebelum bertanding. Hasil tersebut 

membuktikan bahwa tingkat kecemasan pada atlet karate terjadi peningkatan pada 

saat menjelang pertandingan. Hal ini menjadi salah satu faktor psikologis yang 

harus diwaspadai oleh pelatih untuk mencegah terjadinya kecemasan yang 

berlebihan pada atlet yang dapat mempengaruhi prestasinya.  

Tidak hanya sebatas pada faktor psikologis kecemasan pada atlet beladiri 

karate. Beberapa karakteristik psikologis lainnya juga ditemukan pada atlet karate 

yaitu terkait kepercayaan diri pada saat bertanding. Kepercayaan diri atau 

keyakinan akan kemampuan diri merupakan salah satu faktor yang menunjang 
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seorang atlet karate dalam berprestasi (Adisasmito, 2007). Kepercayaan diri 

menjadi poin utama para atlet karate. Kepercayaan diri pada atlet karate bisa 

menjadi salah satu faktor pendorong untuk tetap berprestasi. Cox (2002) 

menegaskan bahwa kepercayaan diri secara umum merupakan bagian penting dari 

karakteristik kepribadian seseorang yang dapat memfasilitasi kehidupan seseorang. 

Pendapat diatas diperkuat dengan hasil penelitian yang dilakukan Rachmawati dkk, 

(2016) yang menunjukkan bahwa kepercayaan diri pada atlet karate dapat menjadi 

penentu timbulnya kecemasan menhadapi pertandingan. Selain itu kontribusi 

kepercayaan diri terhadap kecemasan menghadapi pertandingan sebesar 27,9 % 

(Rachmawati dkk,2016).  

Berdasarkan pendapat dan hasil penelitian diatas maka dapat disimpulkan 

bahwa terdapat beberapa karakteristik psikologis pada atlet beladiri karate yang 

menjadi faktor penentu maupun faktor penunjang untuk mempengaruhi penampilan 

mereka. Salah satu faktor penentu yang berpengaruh yaitu kepercayaan diri dan 

kontrol kecemasan pada atlet beladiri karate. Kedua faktor tersebut harus 

diwaspadai agar tidak berdampak negatif pada penampilan saat pertanding. Hal 

tersebut juga sesuai dengan pendapat Karageorghis & Terry, (2011: 25) yang 

mengatakan bahwa atlet yang dapat mengontrol kepercayaan diri, kecemasan, 

konsentrasi, dan motivasi adalah atlet yang berpenampilan baik. 

D. Aspek-aspek Karakteristik Psikologis Atlet Beladiri 

Psikologi olahraga adalah ilmu yang mempelajari perilaku manusia dalam 

konteks prestasi olahraga (Dongoran, 2017). Selain itu psikologi olahraga adalah 

ilmu yang mengkaji manusia dan perilakunya dalam aktivitas olahraga dan latihan 
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yang berpengaruh terhadap kepribadian dan penampilan atlet (Cox, 2002). 

Pendapat diatas diperkuat oleh Monty P. Satiadarma (2000) bahwa “Psikologi 

olahraga diarahkan pada hubungan psikofisiologis misalnya; respon somatik 

mempengaruhi kognisi, emosi dan performa”. Berdasarkan pendapat singkat diatas 

dapat didefinisikan bahwa psikologi olahraga merupakan ilmu yang mempelajari 

tentang tingkah perilaku seseorang yang berpengaruh terhadap penampilannya 

dalam kompetisi. Ditegaskan oleh Prawira (2012) bahwa “Hal yang dipelajari 

dalam psikologi umum adalah tingkah laku manusia sebagai budaya yang normal 

dan dewasa pada umumnya”.  

Aspek psikologis atau kepribadian yang menjadi dasar untuk meraih prestasi 

yang tinggi pada atlet dalam melakukan olahraga yaitu ambisi prestatif, kerja keras, 

gigih, mandiri, komitmen, cerdas, dan swakendali (Maksum, 2007), sedangkan 

pendapat lain mengatakan bahwa aspek psikologis yang sering muncul dalam 

penampilan seorang atlet yaitu adalah motivasi, intelegensi, ketegangan atau 

kecemasan, dan program latihan mental (Utama, 1993). Di sisi lain, mental 

memiliki peranan yang sangat penting dalam pencapaian prestasi yang tinggi oleh 

atlet, yaitu 80% faktor kemenangan atlet profesional ditentukan oleh faktor mental 

(Adisasmito, 2007). Pendapat lain mengatakan bahwa 50% dari hasil pertandingan 

ditentukan oleh faktor psikologis yaitu mental (Herman, 2011).  

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat dipahami bahwa faktor psikologis 

atau faktor mental sangat berpengaruh terhadap penampilan atlet pada saat 

pertandingan. Untuk membuktikan karakteristik psikologis pada atlet olahraga 

beladiri diperlukan beberapa karakteristik lain sebagai faktor penunjang sehingga 
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karakteristik psikologis atlet yang akan diteliti dalam penelitian ini yaitu aspek-

aspek psikologis yang  berperan dalam olahraga beladiri meliputi motivasi, 

kepercayaan diri, kontrol kecemasan, persiapan mental, pentingnya tim, dan 

konsentrasi.  

1. Motivasi 

a. Pengertian Motivasi Secara Umum  

Motivasi merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi seorang atlet 

melakukan aktivitas tersebut. Seorang atlet yang memiliki motivasi yang tinggi 

akan memperlihatkan minat yang besar, perhatian yang besar terhadap latihan, 

pemusatan latihan yang baik dan tidak mudah putus asa. Karakteristik atlet yang 

baik adalah atlet yang memiliki motivasi yang tinggi. Motivasi merupakan 

komponen penting dalam penampilan, tanpa adanya motivasi seorang pemain tidak 

akan pernah siap untuk bersaing (Karageorghis & Terry, 2011: 27). Motivasi yang 

tinggi memungkinkan setiap individu dapat bekerja baik dalam kelompoknya. 

Menurut Setyobroto dalam Apta (2014) motivasi merupakan sebuah proses 

aktualisasi dari sumber penggerak dan pendorong perbuatan manusia. Pendapat 

tersebut menjelaskan bahwa motivasi menjadi faktor pendorong seorang atlet untuk 

siap melakukan dan mengaplikasikasi materi yang diterimanya pada saat latihan 

dan menampilkan yang terbaik pada saat kompetisi.  

Penampilan yang baik pasti ditunjukkan dengan adanya motivasi dan 

keterampilan yang baik pula sehingga memungkinkan tujuan yang ditetapkan dapat 

tercapai. Motivasi berasal dari bahasa latin yaitu ‘motus’ yang mengandung arti “ 

move”. Jadi motivasi berarti menggerakkan atau mendorong untuk bergerak 
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(Chasmore, 2008). Menurut Nesic, (2006) menjelaskan bahwa dalam Seluruh 

sistem yang menjalankan klub karate difokuskan pada motivasi potensi atlet yang 

bertanggung jawab atas implementasi tujuan yang ditetapkan. 

Berdasarkan pendapat diatas maka dapat disimpulkan bahwa motivasi 

merupakan salah satu faktor pendorong ataupun faktor penggerak yang muncul 

pada diri seseorang untuk mau melakukan sesuatu dan mengaplikasikan apa yang 

didapatnya. Selain itu motivasi juga memberikan sebuah energi positif untuk 

memberbaiki kualitas dan perilaku seseorang. Sehingga motivasi para atlet ini harus 

di kontrol (Schaefer, Vella, Allen, & Magee, 2016: 318). Jadi sangat jelas bahwa 

motivasi merupakan komponen yang sangat penting untuk dimiliki seorang atlet 

beladiri. 

b. Karakteristik Umum Motivasi 

Motivasi memiliki beberapa karakteristik secara umum, menurut Elida 

Prayitno, (1989) ada lima karakteristik motivasi yang di kemukakan oleh 

Thornburgh, yaitu sebagai berikut: (1) tingkah laku yang bermotivasi adalah di 

gerakan, (2) tingkah laku yang bermotivasi yang memberi arah, (3) motivasi 

menimbulkan intensitas bertindak, (4) motivasi itu selektif, (5) dan motivasi 

merupakan kunci untuk pemuasan kebutuhan. Karakteristik yang terdapat dalam 

motivasi tersebut diharapkan dapat menjadikan pedoman bagi pelatih untuk 

mengatur proses latihan secara maksimal. 

Berdasarkan pendapat Elida diatas maka dapat disimpulkan bahwa 

karakteristik yang terdapat dalam motivasi merupakan saalah satu kunci untuk 
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memberikan arahan sebagai faktor penggerak sehingga dapat menjadikan seseorang 

melakukan sesuatu hal yang lebih efektif dan efisien.  

c. Tujuan dan fungsi motivasi 

Secara umum motivasi memiliki tujuan sebagai faktor penggerak dan 

pendorong bagi seseorang untuk dapat melakukan aktivitas dengan maksimal. 

Sedangkan fungsi motivasi menurut Sardiman A.M, (2011) ada tiga yaitu :  

1) Mendorong manusia untuk berbuat, jadi sebagai penggerak atau motor yang 

melepaskan energi.  

2) Menentukan arah perbuatan, yaitu ke arah tujuan yang hendak dicapai. 

3) Menyeleksi perbuatan, yaitu menentukan perbuatan-perbuatan apa yang harus 

dikerjakan yang serasi guna mencapai tujuan. 

Sedangkan menurut Oemar Hamalik, (2004) fungsi motivasi itu ialah : 

1) Mendorong timbulnya kelakuan atau suatu perbuatan.   

2) Sebagai pengarah, artinya mengarahkan perbuatan kepada pencapaian tujuan 

yang diinginkan.  

3) Sebagai penggerak, artinya sebagai penggerak dalam melakukan sesuatu yang 

dinginkan. 

Berdasarkan dua pendapat diatas tentang fungsi motivasi maka dapat 

disimpulkan fungsi motivasi yaitu sebagai penggerak dan pendorong seseorang 

untuk menyelesik dan mengarahkan ke perbuatan yang akan dilakukan sehingga 

dapat tercapai tujuan yang tlah ditetapkan.  

d. Faktor yang mempengaruhi motivasi 
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Aspek-aspek yang mempengaruhi motivasi atau menentukan intensitas dari 

motivasi dikenal sebagai dimensi motivasi (Gunarsa, 2008). Sedangkan menurut  

Hamzah B. Uno,( 2008 ) mengatakan bahwa motivasi adalah dorongan internal dan 

eksternal dalam diri seseorang  untuk mengadakan perubahan tingkah laku, yang 

mempuyai indikator sebagai berikut, faktor intrinsik yaitu: (1) adanya hasrat dan 

keinginan berhasil, (2) adanya dorongan dan kebutuhan dalam belajar, (3) adanya 

harapan dan cita-cita masa depan, (4) adanya penghargaan dalam belajar, (5) 

adanya kegiatan yang menarik dalam belajar, (6) adanya lingkungan belajar yang 

kondusif. Berdasarkan aspek-aspek diatas dapat disimpulkan bahwa motivasi 

memiliki dua faktor yang mempengaruhinya.  

Berdasarkan pendapat dapat disimpulkan bahwa motivasi dapat timbul dari diri 

sesorang atau faktor intrinsik, seperti keinginan untuk mendapatkan yang lebih, 

atau keinginan untuk juara. Selain muncul dari dalam diri, motivasi juga dapat 

muncul karena faktor luar atau ekstrinsik yaitu faktor lingkungan, faktor keluarga, 

faktor teman bergaul.  Sehingga untuk mendapatkan motivasi yang positif, 

seseorang harus dapat mengatur dan menyesuaikan lingkungannya.  

e. Motivasi Atlet Beladiri 

 Motivasi pada atlet seni beladiri merupakan salah satu indikator penting dalam 

kinerja atau penampilan seorang atlet. Hasil penelitian yang dilakukan Kasim, 

(2013) tentang menguji pengaruh faktor dan motivasi keterlibatan atlet dalam 

olahraga menunjukkan bahwa faktor motivasi berpengaruh terhadap keterlibatan 

kinerja atlet. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa, faktor seperti kepuasan 

dan motivasi atlet memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kinerja atlet (Gillet, 
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dkk., 2010; Vallerand, Amoura & Baldes, 2010; Lorimer, 2011). Sebuah studi yang 

dilakukan oleh Lorimer, (2011) membutuhkan kepuasan atlet diukur dengan 

persepsi kinerja pelatih dan atlet . Gillet dkk, (2010) membutuhkan pengaruh 

positif dari motivasi intrinsik pada kinerja atlet. Namun studi ini telah menyelidiki 

kinerja atlet berdasarkan persepsi atlet tanpa berdasarkan kinerja aktual atlet. 

Motivasi intrinsik adalah komponen psikologis penting dari kompetitor beladiri 

yang sukses (Dosil, 2006). 

Berdasarkan hasil penelitian dan fakta terkait motivasi maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa motivasi merupakan bagian penting dari penampilan seorang 

atlet beladiri. Motivasi yang dimiliki atlet dapat menjadi salah satu faktor penentu 

dari keberhasilan atlet tersebut. Semakin tinggi motivasi yang dimilikinya maka 

peluang untuk menang dalam kompetisi semakin besar dan sebaliknya. Menurut 

Singgih Gunarsa (1999), kalau atlet tidak mempunyai motivasi, strategi apapun 

yang diterapkan dalam latihan tidak akan menolong atlet meningkatkan 

kemampuannya. 

2. Kepercayaan Diri 

a. Pengertian Kepercayaan Diri Secara Umum 

Menurut Thantaway (2005), percaya diri adalah kondisi mental atau psikologis 

diri seseorang yang memberikan keyakinan kuat pada dirinya untuk berbuat. Orang 

yang tidak percaya diri memiliki konsep diri negatif, kurang percaya dalam 

kemampuannya, karena itu sering menutup diri. Lauster (2002) juga 

mengemukakan pendapatnya bahwa kepercayaan diri sebagai suatu sikap atau 

perasaan yakin akan kemampuan diri sendiri sehingga seseorang tidak terpengaruh 
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oleh orang lain. Sedangkan menurut Angelis (2003) Rasa percaya diri adalah 

mempunyai keyakinan pada kemampuan-kemampuan yang dimiliki, keyakinan 

pada suatu maksud atau tujuan dalam kehidupan dan percaya bahwa dengan akal 

budi bisa melaksanakan apa yang diinginkan, direncanakan dan diharapkan. Horn 

(2008) menyatakan bahwa kepercayaan diri sebagai keyakinan bahwa seseorang 

memiliki sumber daya internal, terutama kemampuan, untuk mencapai 

keberhasilan. Sehingga dari pendapat tersebut dapat dipahami bahwa kepercayaan 

diri merupakan sebuah modal utama bagi seorang atlet untuk mencapai sebuah 

prestasi yang telah ditargetkan, hal tersebut diperkuat dengan pendapat Husdarta 

(2010) yang mengatakan bahwa salah satu modal utama dan syarat mutlak untuk 

mencapai prestasi olahraga yang gemilang adalah memiliki percaya diri (self 

confidence atau confidence in one self). Safaria & Kunjana (2006) berpendapat 

bahwa dengan olahraga juga dapat meningkatkan rasa percaya diri, kontrol diri, 

harga diri dan menciptakan citra tubuh yang positif.  

Menurut Lauster (2002), ada beberapa aspek dari kepercayaan diri yakni 

sebagai berikut: (1) Keyakinan akan kemampuan diri yaitu sikap positif seseorang 

tentang dirinya bahwa dia mengerti sungguh-sungguh akan apa yang dilakukannya; 

(2) Optimis yaitu sikap positif seseorang yang selalu berpandangan baik dalam 

menghadapi segala hal tentang diri, harapan dan kemampuan; (3) Obyektif yaitu 

orang yang percaya diri memandang permasalahan atau segala; (4) sesuatu sesuai 

dengan kebenaran semestinya, bukan menurut kebenaran pribadi; (5) Bertanggung 

jawab yaitu kesediaan seseorang untuk menanggung segala sesuatu yang telah 

menjadi konsekuensinya; dan (6) Rasional yaitu analisa terhadap suatu masalah, 
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suatu hal, sesuatu kejadian dengan menggunakan pemikiran yang diterima oleh akal 

dan sesuai dengan kenyataan. 

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kepercayaan 

diri merupakan kondisi psikologis seseorang untuk meyakinkan dirinya untuk dapat 

melakukan sesuatu hal tanpa terpengaruh dengan situasi dan kondisi di sekitarnya. 

Kepercayaan diri sangat dibutuhkan setiap orang dan dapat memberikan energi 

positif sehingga dapat memberikan penampilan yang maksimal dan dapat mencapai 

target yang diinginkan. Selain itu, kepercayaan diri pada seseorang atau individu 

juga dapat mempengaruhi aspek lainnya seperti meningkatnya kontrol diri, 

meningkatkan motivasi diri dan juga semangat dalam melakukan kegiatan.  

b. Kepercayaan Diri dalam Olahraga Beladiri 

Kepercayaan diri atau sering disebut dengan self-confidence merupakan salah 

satu aspek kepribadian yang harus dimiliki oleh seorang atlet disemua cabang 

olahraga termasuk di cabang olahraga beladiri.  Seorang atlet beladiri yang akan 

memasuki babak final harus memiliki rasa penuh percaya diri, karena dengan sikap 

mental seperti ini akan membantu atlet tersebut mengatasi kecemasan dan 

ketegangan yang berlebihan untuk mencapai target yang telah ditentukan. Hal 

tersebut sesuai dengan pendapat Komarudin (2013) yang menjelaskan bahwa atlet 

yang memiliki kepercayaan diri selalu berpikir positif untuk menampilankan 

sesuatu yang terbaik dan memungkinkan timbul keyakinan pada dirinya bahwa 

dirinya mampu melakukannya sehingga penampilannya tetap baik.  

Hasil penelitian yang dilakukan Rachmawati, dkk (2014) terkait hubungan 

antara kepercayaan diri dengan kecemasan menghadapai pertandingan pada atlet 
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karate UKM INKAI UNS menunjukkan bahwa hasil yang diperoleh atlet karate 

memiliki tingkat kepercayaan yang tinggi. Penelitian yang lain dilakukan oleh 

Matsumoto, dkk (2000) yang menghubungkan kecemasan berkompetisi dengan 

kepercayaan diri pada atlet professional judo. Hasilnya ada hubungan yang negatif 

antara kecemasan berkompetisi dengan kepercayaan diri pada atlet judo. Penelitian 

berbeda dilakukan pada atlet beladiri Taekwondo wanita oleh Pamungkas & 

Fakhrurrozi (2010) hasil penelitian tersebut dapat dikatakan bahwa hipotesis 

penelitian ini diterima, hal ini berarti bahwa ada hubungan yang sangat signifikan 

antara persepsi terhadap cidera dengan kepercayaan diri pada atlet Tae Kwon Do 

wanita. 

Berdasarkan beberapa hasil penelitian diatas maka dapat disimpulkan bahwa 

kepercayaan diri pada atlet beladiri terutama pencak silat dan karate sangat pnting. 

Kepercayaan diri memiliki peran penting dan hubungan yang positif terhadap aspek 

psikologis lainnya. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan (Dosil, 2006) yang 

mengungkapkan bahwa pada cabang olahraga beladiri seperti karate, kendo, 

kickboxing, judo, taekwondo, karakteristik psikologis yang dibutuhkan adalah 

motivasi intrinsik, kesadaran diri,  kontrol diri, ketangguhan mental, optimis, dan 

kepercayaan diri, competitiveness. 

3. Kontrol Kecemasan 

a. Pengertian Kontrol Kecemasan 

Kecemasan adalah salah satu gejala psikologis yang berkaitan dengan perasaan 

negatif pada seseorang. Sejalan dengan pendapat Weinberg dan Gould (2003) yang 

menyatakan bahwa kecemasan merupakan keadaan negatif yang ditandai dengan 
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gugup, khawatir, dan ketakutan dan terkait dengan aktivasi gairah tubuh. 

Sedangkan menurut Hawari (2001) kecemasan adalah gangguan alam perasaan 

(affective) yang ditandai dengan perasaan ketakutan atau kekhawatiran yang 

mendalam dan berkelanjutan, tidak mengalami gangguan dalam menilai realitas, 

kepribadian masih tetap utuh, perilaku dapat terganggu, tetapi masih dalam batas-

batas normal. Hal tersebut sejalan dengan pendapat Schaefer, Vella, Allen, & 

Magee, (2016: 308) yang menyatakan bahwa kecemasan dapat mengganggu kinerja 

fisik dan kognitif para atlet selama bertanding. 

Berbicara terkait kecemasan, hasil penelitian yang telah dilakukan 

menunjukkan bahwa terdapat bberapa gangguan yang dapat terlihat dari perbedaan 

laki-laki dan perempuan. Sebagai  contoh umum dan nampaknya stereotip tentang 

deskripsi laki-laki dan perempuan tentang diri mereka sendiri dan gangguan 

psikologis mereka ini selaras dengan temuan meta-analitik yang menunjukkan 

bahwa laki-laki umumnya mendapat skor lebih tinggi dari pada perempuan dalam 

ukuran ketegasan, sedangkan kebalikannya ditemukan untuk skala kecemasan, 

kegembiraan, kepercayaan. dan pikiran yang lembut (Brabender  & Mihura, 2016) 

Kecemasan memiliki dua komponen, yaitu terdiri dari kecemasan kognitif 

yang ditandai dengan rasa gelisah dan ketakutan akan sesuatu yang akan terjadi, 

sedangkan yang kedua adalah kecemasan somatik yang ditandai dengan ukuran 

keadaan fisik seseorang. Sehingga dapat disimpulkan bahwa kecemasan memiliki 

peran penting bagi setiap atlet untuk dijadikan pengingat jika muncul gejala-gejalan 

tersebut, atlet akan segera mengetahui langkah –langkah yang akan dilakukannya.  
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b. Kecemasan dalam Olahraga Beladiri  

Terkait dengan olahraga, kecemasan seringkali terjadi ketika atlet akan 

menghadapi suatu pertandingan. Kecemasan dapat diinterpretasikan dalam dua 

cara, yaitu kecemasan yang dirasakan oleh atlet dalam waktu tertentu, misalnya 

menjelang pertandingan (State Anxiety), atau kecemasan yang dirasakan karena 

atlet tergolong pencemas (Trait Anxiety). (Husdarta, 2010). Stress dan kecemasan 

dapat timbul tanpa mengenal waktu. Fakta yang terdapat dalam pertandingan yaitu 

hampir setiap atlet yang akan bertanding pasti mengalami kecemasan, namun kadar 

kecemasan yang timbul pada atlet berbeda-beda. Perbedaan ini disebabkan adanya 

perbedaan kepekaan dan daya toleransi seseorang terhadap sesuatu yang mungkin 

timbul atau menyebabkan cemas/tegang.  

Hasil rata-rata menunjukkan bahwa pesaing memiliki kontrol tingkat 

kecemasan sedang hasil tersebut sesuai Analisis yang dilakukan menunjukkan 

perbedaan yang bergantung pada jenis olahraga beladiri yang dilakukan (Piskorska, 

2016). Dalam kegiatan olahraga terutama olahraga kompetisi beladiri ketegangan 

akan muncul dan selalu menghantui baik para atlet maupun official, ketegangan ini 

bisa muncul sebelum pertandingan atau selama pertandingan, pada gilirannya 

ketegangan itu akan mengganggu penampilan mereka saat di lapangan. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan negatif sedang yang signifikan antara 

keterampilan psikologis total dan kekhawatiran, gangguan konsentrasi, kecemasan 

somatik, dan total kecemasan olahraga (Al Ansi, 2016) 

Hasil penelitian yang dilakukan Cox dan Liu (1993) menemukan bahwa atlet 

elit memiliki kepercayaan diri dan dapat mengendalikan kecemasan. Aspek 
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psikologis yang diperlukan dan berpengaruh pada kinerja seni bela diri (pencaksilat, 

taekwondo, karate, judo dll) adalah konsentrasi, antisipasi, kontrol emosional, 

kontrol diri, kepercayaan diri dan kekuatan bertarung (Anshel & Payne, 2006). 

Penelitian lain terkait kecemasan dalam pertandingan dilakukan oleh Sari (2017) 

pada atlet karate perempuan yang hasilnya menunjukkan bahwa tingkat 

kecemasannya cenderung mengalami peningkatan 37% sebelum bertanding dan  

tingkat kecemasan sesudah bertanding cenderung menurun 14% di banding 

sebelum bertanding.  

Berbagai penelitian mengenai kecemasan  bertanding telah  banyak dilakukan 

salah satunya oleh Yestisa Ika Putri (2007) yang meneliti hubungan antara intimasi 

pelatih- atlet dengan kecemasan bertanding pada atlet  Ikatan Pencak Silat Seluruh 

Indonesia (IPSI) Semarang juga menunjukan adanya hubungan negatif antara 

intimasi pelatih-atlet dengan kecemasan dengan nilai koefisien korelasi -0,4. 

Perbedaan tingkat kecemasan juga dilihat dari jenis olahraga yang dilakukan atlet. 

Athan dan Sampson (2013) menyebutkan bahwa atlet-atlet yang terlibat dalam 

olahraga individual mengalami cemas lebih tinggi dibandingkan atlet-atlet yang 

terlibat dalam olahraga kelompok. Pada penelitian ini sekitar 65% atlet yang terlibat 

merupakan atlet cabang olahraga individual (tarung derajat, kempo, karate, tinju, 

taekwondo, anggar, panahan, atletik, dan menembak). 

Berdasarkan kajian teori di atas dapat disimpulkan bahwa dalam olahraga 

kompetisi khususnya kompetisi beladiri, kecemasan merupakan situasi atau kondisi 

yang muncul pada atlet sebelum pertandingan ataupun setelah pertandingan. Lebih 

lanjut, kadar kecemasan yang ditimbulkan juga akan berbeda pada setiap atlet yang 
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akan bertanding. Kondisi tersebut harus diatas dan disikapi dengan baik oleh atlet, 

pelatih maupun official. Ha tersebut karena kondisi kecemasan yang berlebihan 

atau dengan kadar tinggi jika tidak diatas dengan baik akan berpengaruh pada 

penampilan yang kurang maksimal.  

4. Persiapan Mental 

a. Pengertian Persiapan mental Secara Umum 

Mental pada dasarnya merupakan sesuatu yang berkaitan dengan emosional 

dan intelektual seseorang. Persiapan mental dapat diartikan sebagai proses yang 

harus dilakukan sebelum menghadapi kompetisi. Persiapan mental wajib dilakukan 

sebelum, selama dan sesudah menghadapi pertandingan di tingkat daerah, nasional 

maupun  internasional. Persiapan mental dilakukan selama seorang atlet 

menjalankan program latihan karena persiapan mental merupakan salah satu aspek 

yang tidak dapat dipisahkan dengan program latihan. Persiapan mental yang perlu 

dilakukan sejak awal adalah kontrol terhadap arousal, kepercayaan diri, 

pemeliharaan fokus, kontrol terhadap gangguan, dan penetapan tujuan (Ryba dkk 

dalam Dongoran, 2017) 

Ketangguhan mental dapat mengukur semangat dan kepercayaan diri individu, 

dan mampu memprediksi kesuksesan dalam ranah pendidikan, tempat kerja, atau 

olahraga sebagai konsep yang luas (Priyambodo, 2018). Ketangguhan mental di 

dalam konteks olahraga muncul sebagai sekumpulan atribut yang memungkinkan 

seseorang untuk menjadi atlet yang lebih baik dan mampu mengatasi bentuk latihan 

dan situasi persaingan yang sulit, sehingga atlet mampu tampil prima tanpa 

kehilangan kepercayaan dirinya (Kumar, 2017). 
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Berdasarkan pendapat diatas maka dapat disimpulkan bahwa ketangguhan 

mental atau persiapan mental merupakan salah satu faktor keberhasilan seseorang. 

Beberapa ahli atau pakar dalam psikologi olahraga merekomendasikan bahwa 

latihan persipan mental untuk olahraga beladiri, sebagimana diketahui bahwa 

olahraga beladiri ini memerlukan persiapan mental yang baik dalam setiap 

pertandingan. 

b. Persiapan Mental dalam Olahraga Beladiri 

Hasil penelitian yang dilakukan Raynaldi, dkk  (2016) tentang Hubungan 

Ketangguhan Mental Dengan Kecemasan Bertanding Pada Atlet Pencak Silat Di 

Banjarbaru Relationship Between Mental Toughness and Competitive Anxiety in 

Pencak Silat Di Banjarbaru menjelaskan bahwa terdapat hubungan yang negatif 

antara ketangguhan mental dengan kecemasan saat bertanding. Setelah 

dilakukannya penelitian, hasilnya menunjukkan bahwa rata-rata atlet yang pernah 

mengikuti kejuaraan baik tingkat provinsi maupun nasional memiliki ketangguhan 

mental yang tergolong tinggi. Ketangguhan mental sendiri memiliki kontribusi 

sebesar 37,7% dalam mengurangi kecemasan bertanding pada atlet.  

Penampilan atlet beladiri yang sukses mampu memenuhinya dengan tuntutan 

mental dan fisik yang tinggi dan mencapai hasil yang diinginkan dengan memiliki 

kecenderungan psikologis tertentu. Sesuai dengan penjelasan (Fahmi, 2013), bahwa 

kondisi mental sangatlah penting dan perlu disiapkan sebaik-baiknya, bahkan tidak 

menutup kemungkinan juga menjadi faktor penentu dalam pertandingan. Oleh 

karena itu, sangatlah penting bagi seorang atlet beladiri untuk memiliki persiapan 

mental yang baik sehingga dapat mengatasi gangguan seperti kecemasan yang 
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dapat mempengaruhi performa dalam pertandingan. Komponen penting yang dapat 

menentukan keberhasilan atlet di arena pertandingan, salah satunya adalah 

ketangguhan mental (Fauzee, Saputra, Samad, Gheimi, Asmuni, & Johar, 2012). 

Gucciardi (2008) menjelaskan ketangguhan mental merupakan kumpulan nilai, 

sikap, perilaku, dan emosi yang membuat atlet mampu bertahan dan melalui 

beragam hambatan, kesusahan, atau tekanan yang dialami. 

5. Pentingnya Tim  

Tim merupakan sebuah proses sosial dari sekelompok orang yang harus 

berinteraksi satu sama lain untuk mencapai tujuan bersama (Weinberg dan Gould, 

2011). Sehingga yang dimaksudnya penting tim yaitu proses yang harus dijalankan 

antara individu yang satu dengan individu lainnya untuk bersama sama bekerja 

sama, saling mendukung dan memperkuat tim agar tercipta sebuah kekompakan. 

Ketika membicarakan tentang tim maka tidak dapat dipisahkan dengan 

kekompakan tim. Menurut LeUnes (2011: 89)  it’s difficult to talk about team 

building without considering team cohesion. Team building didefinisikan secara 

umum sebagai suatu proses kesatuan dan kebersamaan tim lebih diutamakan, 

sehingga memungkinkan tim dapat bekerja dengan baik dan efektif.  

Dalam olahraga baik itu olahraga individu maupun olahraga kelompok, tim 

merupakan bagian yang menyatu dalam proses pencapaian prestasi. Pencapaian 

prestasi yang sempurna tak luput karna dipengaruhi oleh kekompakan tim yang 

diciptakan. Peran seorang atlet dalam tim, kejelasan peran, dan penerimaan dan 

kepuasan dengan peran tersebut semuanya dapat mempengaruhi kohesi tim dan 

kepuasan atlet secara keseluruhan (Nourali, 2015). Carron, Hausenblaus, dan Eys 
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(2005) telah mendefinisikan tim olahraga (atau kelompok) sebagai kumpulan dua 

atau lebih individu yang berbagi nasib yang sama, memiliki pola komunikasi yang 

terstruktur, dan memegang persepsi umum tentang struktur kelompok. 

Berdasarkan pendapat diatas maka dapat disimpulkan bahwa tim dalam bidang 

olahraga merupakan satu kesatuan yang berpengaruh terhadap penampilan seorang 

atlet. Pada hakikatnya setiap atlet atau individu merupakan anggota dari sebuah tim 

dalam cabang olahraga. Dalam sebuah perkumpulan masing-masing memiliki 

aturan, strategi dan pengalaman pertandingan yang berbeda-beda dengan kelompok 

yang lain. Husdarta, (2010) menjelaskan bahwa dalam wadah perkumpulan inilah 

setiap atlet memperoleh pengalaman-pengalaman, baik pengetahuan maupun 

keterampilan. Pentingnya tim merupakan keterpaduan antara seluruh dimensi sosial 

yang terlibat dalam lingkungan atlet, baik itu pelatih, teman, orang tua, pengurus 

cabang olahraga dan sebagainya.  

6. Konsentrasi 

a. Pengertian Konsentrasi Secara Umum 

Konsentrasi merupakan salah satu faktor psikologis yang berpengaruh terhadap 

penampilan atlet. Hidayat (2008:239) menyatakan bahwa konsentrasi adalah 

kemampuan untuk memusatkan perhatian pada tugas dengan tidak terganggu dan 

terpengaruh oleh stimulus yang bersifat internal dan eksternal. Sehingga dengan 

adanya aspek konsentrasi diharapkan seorang atlet dapat berlatih untuk bisa 

konsentrasi pada saat kompetisi berlangsung dan tidak mudah terpengaruh dengan 

situasi yang terjadi pada saat kompetisi. Selain itu konsentrasi ialah kemampuan 

untuk mempertahankan fokus terhadap kegiatan-kegiatan yang ada di dalam suatu 
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lingkungan atau suasana ketika lingkungan berubah secara cepat pada pikiran 

tentang masa lalu atau masa depan yang menyebabkan isyarat-isyarat yang tidak 

bersangkut paut sering membuat penampilan kacau (Apta Mylsidayu, 2014). 

b. Cara meningkatkan Konsentrasi 

Menurut Apta (2014) konsentrasi tidak dapat dicapai dalam waktu yang 

singkat. Konsentrasi harus melalui proses latihan yang membutuhkan waktu yang 

cukup lama, untuk itu diperlukan beberapa cara untuk meningkatkan konsentrasi.  

1) Konsentrasi dengan menghadirkan gangguan ( Distraction ) 

2) Menggunakan kata-kata sebagai kunci ( Use Cue word ) 

3) Menggunakan pemikiran bukan untuk menilai (Employ nonjudgement 

thinking) 

4) Menyusun kegiatan rutin ( Establish Routine ) 

5) Rencana-rencana pengembangan kompetisi 

6) Berlatih mengendalikan mata ( Practice Eye Control ) 

7) Tetap memusatkan perhatian setiap saat ( Stay Focused in the present ) 

E. Karakteristik Psikologis Atlet Cabang Olahraga Beladiri Ditinjau 

Berdasarkan Jenis Kelamin  

a. Pengertian Jenis Kelamin Secara Umum 

Jenis kelamin merupakan pembagian dua jenis kelamin manusia yang 

ditentukan secara biologis yang melekat pada jenis kelamin tertentu (Mansour 

Fakih, 2004). Pendapat tersebut dapat diartikan secara biologis alat - alat yang 

melekat pada perempuan seperti alat reproduksi, rahim, vagina, alat menyusui dan 

laki-laki seperti penis, kala menjing, dan alat untuk memproduksi sperma tidak 
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dapat dipertukarkan. Selain itu, Hungu (2007) juga menjelaskan bahwa jenis 

kelamin (seks) adalah perbedaan antara perempuan dengan laki-laki secara biologis 

sejak seseorang lahir. Jenis kelamin berkaitan dengan tubuh laki-laki dan 

perempuan, dimana laki-laki memproduksikan sperma, sementara perempuan 

menghasilkan sel telur dan secara biologis mampu untuk menstruasi, hamil dan 

menyusui. Perbedaan biologis dan fungsi biologis laki-laki dan perempuan tidak 

dapat dipertukarkan diantara keduanya, dan fungsinya tetap dengan laki-laki dan 

perempuan.  

Penjelasan perbedaan jenis kelamin dalam faktor-faktor premorbid, gejala, 

perjalanan klinis, dan hasil mencakup perbedaan struktural otak, komplikasi 

kelahiran, hormonal, dan faktor psikososial (Brabender& Mihura, 2016). Pendapat 

yang sama juga diungkapkan oleh Helgeson, (2017) yaitu seks mengacu pada 

kategori biologis wanita dan pria, kategori yang dibedakan berdasarkan gen, 

kromosom, dan hormon. Budaya tidak memiliki pengaruh pada jenis kelamin 

seseorang. Seks adalah kategori yang relatif stabil yang tidak mudah diubah, 

meskipun teknologi telah memungkinkan orang untuk mengubah seks biologis 

mereka.  

b. Pengertian Gender  

Menurut Davidson (2014) Gender merupakan sesuatu yang berkaitan dengan 

karakteristik fisik, biologis, mental dan perilaku yang membedakan antara 

maskulinitas dan feminitas. Tergantung pada konteksnya, istilah tersebut dapat 

merujuk pada jenis kelamin biologis (yaitu, keadaan menjadi laki-laki, perempuan 
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atau interseks), struktur sosial berbasis jenis kelamin (termasuk peran gender dan 

peran sosial lainnya), atau identitas gender. 

Rolleri, (2012) membedakan antara jenis kelamin atau seks, gender, identitas 

gender, dan ekspresi gender dari istilah "orientasi seksual." Orientasi seksual 

menggambarkan ketertarikan fisik, romantis, dan emosional seseorang kepada 

orang lain. Individu dapat tertarik pada lawan jenis (heteroseksualitas), jenis 

kelamin yang sama (homoseksualitas), baik jenis kelamin (biseksualitas), atau 

bukan jenis kelamin (aseksualitas). Identitas gender dan ekspresi gender seseorang 

terlepas dari orientasi seksual seseorang. 

Selain itu, Rolleri juga menjelaskan bahwa jenis kelamin atau seks berbeda 

dengan gender. Gender merupakan konstruksi yang ditentukan secara sosial 

menggambarkan karakteristik, perilaku, dan peran yang dianggap sesuai dan 

diharapkan dari pria dan wanita oleh masyarakat tertentu. Karakteristik, perilaku, 

dan peran ini dipelajari dan diperkuat melalui proses sosialisasi yang dimulai sejak 

awal kehidupan dan berlanjut sepanjang siklus kehidupan, sedangkan Seks atau 

jenis kelamin didefinisikan sebagai perempuan atau laki-laki berdasarkan biologi 

kita (mis., Kromosom, organ reproduksi internal dan eksternal, hormon, dan 

karakteristik fisik tertentu), (Rolleri, 2012a).  

Adanya perbedaan laki – laki dan perempuan secara biologis menimbulkan 

persepsi bahwa konsep jenis kelamin berbeda dengan konsep gender. Sehingga 

dapat dipahami bahwa anatara jenis kelamin dengan gender memiliki karakteristik 

ataupun peranan yang berbeda pula. Untuk membedakan peranan keduanya berikut 
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ini akan disajikan tabel tentang perbedaan konsep gender dan jenis kelamin dan 

perbedaan konsep kodrati dan bukan kodrati. 

Tabel 1.  Perbedaan konsep jenis kelamin (sex)/ kodrati dan gender/ bukan 

kodrat beserta contoh-contohnya 

Jenis Kelamin (Seks) Contoh 
kodrati 

Gender Contoh Bukan Kodrati 
 

1. Peran reproduksi kesehatan 
berlaku sepanjang masa.  

2. Peran reproduksi kesehatan 
ditentukan oleh Tuhan atau 
kodrat.  

3. Menyangkut perbedaan organ 
biologis lakilaki dan perempuan 
khususnya pada bagian alat-alat 
reproduksi. Sebagai konsekuensi 
dari fungsi alat-alat reproduksi, 
maka perempuan mempunyai 
fungsi reproduksi seperti 
menstruasi, hamil,  melahirkan 
dan menyusui; sedangkan 
lakilaki mempunyai fungsi 
membuahi (spermatozoid).  

4. Peran reproduksi tidak dapat 
berubah; sekali menjadi 
perempuan dan mempunyai 
rahim, maka selamanya akan 
menjadi perempuan; sebaliknya 
sekali menjadi laki-laki, 
mempunyai penis, maka 
selamanya menjadi laki-laki.  

5. Peran reproduksi tidak dapat 
dipertukarkan:  tidak mungkin 
peran laki-laki  melahirkan dan 
perempuan membuahi.  

6. Membuahi 
7. Menstruasi 
8. Mengandung/ hamil 
9. Melahirkan anak bagi 

Perempuan 
10. Menyusui anak/ bayi dengan 

payudaranya bagi Perempuan 
11. Sakit prostat untuk Laki-laki 

1. Peran sosial bergantung pada 
waktu dan keadaan.  

2. Peran sosial bukan kodrat Tuhan 
tapi buatan manusia.  

3. Menyangkut perbedaan peran, 
fungsi, dan tanggungjawab laki-
laki dan perempuan sebagai hasil 
kesepakatan atau hasil bentukan 
dari masyarakat. Sebagai 
konsekuensi dari hasil 
kesepakatan masyarakat, maka 
pembagian peran laki-laki adalah 
mencari nafkah dan bekerja di 
sektor publik, sedangkan peran 
perempuan di sektor domestik 
dan bertanggung jawab masalah 
rumahtangga.  

4. Peran sosial dapat berubah:   
Peran istri sebagai ibu 
rumahtangga dapat berubah 
menjadi pekerja/ pencari nafkah, 
disamping masih menjadi istri 
juga.  

5. Peran sosial dapat dipertukarkan 
Untuk saat-saat tertentu, bisa saja 
suami dalam keadaan 
menganggur tidak mempunyai 
pekerjaan sehingga tinggal di 
rumah mengurus rumahtangga, 
sementara istri bertukar peran 
untuk bekerja mencari nafkah 
bahkan sampai ke luar negeri 
menjadi Tenaga Kerja Wanita 
(TKW). 

6. Bekerja di dalam rumah dan 
dibayar (pekerjaan 
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12. Sakit kanker rahim untuk 
Perempuan 

publik/produktif di dalam 
rumah) seperti jualan masakan, 
pelayanan kesehatan, membuka 
salon kecantikan, menjahit/ 
tailor, mencuci pakaian/loundry, 
mengasuh dan mendidik anak 
orang lain (babbysitter/ pre-
school). 

7. Bekerja di dalam rumah dan 
tidak dibayar (pekerjaan 
domestik rumahtangga) seperti 
memasak, menyapu halanam, 
membersihkan rumah, mencuci 
pakaian keluarga, menjahit 
pakaian keluarga 

8. Bekerja di luar rumah dan tidak 
dibayar (kegiatan sosial 
kemasyarakatan) bagi laki-laki 
dan perempuan. 

9. Mengasuh anak kandung, 
memandikan, mendidik, 
membacakan buku cerita, 
menemani tidur. 

10. Menyusui anak bayi dengan 
menggunakan botol bagi laki-
laki atau perempuan. 

11. Mengangkat beban, 
memindahkan barang, 
membetulkan perabot dapur, 
memperbaiki listrik dan lampu, 
memanjat pohon/ pagar bagi 
laki-laki atau perempuan. 

12. Menempuh pendidikan tinggi, 
menjadi pejabat publik, menjadi 
dokter, menjadi tentara militer, 
menjadi koki, menjadi guru 
TK/SD, memilih program studi 
SMK-Tehnik Industri, memilih 
program studi memasak dan 
merias bagi laki-laki atau 
perempuan.  

 

Di luar fungsi sosial, nampaknya peran laki-laki dalam bidang kekuasaan lebih 

tinggi dibandingkan dengan perempuan. Selain itu, mengingat status sosial 
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perempuan dan kemampuannya yang dianggap lebih rendah dapat menimbulkan 

dampak pada kepercayaan yang lebih rendah atau negatif tentang diri sendiri 

sebagai seorang gadis atau wanita (yaitu, seksisme yang terinternalisasi) yang pada 

gilirannya dapat menyebabkan harga diri yang lebih rendah, self-efficacy yang lebih 

rendah dan seterusnya (Miville & Ferguson, 2014). 

Berdasarkan fakta diatas bahwa jenis kelamin berbeda dengan gender. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa jenis kelamin merupakan pembagian antara laki 

–laki dan perempuan yang ditentukan oleh Tuhan atau pembagian secara biologis. 

Perbedaan laki-laki dan perempuan yang tidak dapat ditukar tersebut yang 

melatarbelakangi timbulnya karakteristik dan peranan yang berbeda antara laki-laki 

dan perempuan. Dalam arti perbedaan jenis kelamin seks mengandung pengertian 

laki-laki dan perempuan terpisah secara biologis. Laki-laki  memiliki fisik yang 

kuat, otot yang kuat, memiliki jakun, bersuara berat, memiliki penis, testis, sperma, 

yang berfungsi untuk alat reproduksi dalam meneruskan keturunan. Perempuan dan 

laki-laki memiliki ciri yang berbeda. Perempuan memiliki hormon yang berbeda 

dengan laki-laki, sehingga terjadi menstruasi, perasaan yang sensitif, serta ciri-ciri 

fisik dan postur tubuh yang berbeda dengan laki-laki, seperti bentuk pinggul yang 

lebih besar daripada laki-laki.  

c. Perbedaan Jenis Kelamin Laki-laki dengan Perempuan dalam Olahraga  

Jenis kelamin, gender, perempuan dan olahraga. Pembahasan terkait perbedaan 

didalamnya, dalam bidang olahraga berbedaan jenis kelamin menjadi perbincangan 

yang tak berujung. Menurut Channon & Matthews (2015) dalam bukunya yang 

berjudul “Global Perspectives on Women in Combat Sports Women Warriors 
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around the World” menjelaskan bahwa terdapat dua poin mendasar yang 

menyangkut pembahasan tersebut, pertama, sifat yang dibangun sebagian besar dari 

perbedaan jenis kelamin, dan kedua, implikasi yang dimiliki perbedaan-perbedaan 

ini untuk peluang kekuatan individu.  

Dalam hal pertama, teori konstruktivis sosial cenderung menyarankan bahwa 

sementara 'seks' mengacu pada perbedaan biologis antara tubuh orang-orang karena 

berkaitan dengan reproduksi seksual (misalnya 'pria' dan 'wanita'), 'gender' 

mengacu pada beragam rangkaian sosial.  Norma-norma dan praktik-praktik di 

mana orang-orang dengan tubuh berbeda jenis kelamin biasanya diharapkan untuk 

terlibat dalam budaya tertentu (misalnya 'maskulinitas' dan 'femininitas'). 

Ditambahkan untuk ini, lapisan ketiga diferensiasi, yang dijelaskan oleh Barat dan 

Zimmerman (1987) sebagai 'kategori jenis kelamin' (misalnya 'pria' dan 'wanita'), 

merujuk pada kelompok sosial yang biasanya dibentuk oleh orang-orang 

berdasarkan jenis kelamin mereka (yang diasumsikan) - tetapi yang penting, dibuat 

terlihat secara sosial dan bermakna oleh perilaku gender mereka. 

Perempuan dalam berbagai hal selalu menjadi sorotan dan perbincangan di 

masyarakat luas. Termasuk dalam bidang olahraga. Perempuan dan olahraga 

senantiasa menjadi perbincangan yang menarik untuk disimak. Olahraga 

perempuan termasuk kompetisi belum banyak di soroti hampir semua olahraga dan 

Negara di Dunia. Partisipasi perempuan dalam olahraga meningkat secara dramatis 

pada abad kedua puluh, terutama pada kuartal terakhir, yang mencerminkan 

perubahan dalam masyarakat modern yang menekankan kesetaraan gender 

(Raswin, 2015). Lebih lanjut ia menjelaskan meskipun tingkat partisipasi dan 
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kinerja masih sangat bervariasi menurut negara dan olahraga, olahraga perempuan 

memiliki penerimaan yang luas di seluruh dunia. Namun, pendapat yang berbeda 

diungkapkan oleh Holgeson, (2017) yang mengungkapkan beberapa sifat yang 

dimiliki laki-laki dan perempuan, pada perempuan lebih bisa mengontrol emosinya, 

sopan dan saling membantu dan biasanya lebih berminat pada kegiatan mmasak 

sedangkan pada laki-laki memiliki rasa percaya diri yang lebih besar dan pada 

umumnya menyukai olahraga.  

Bidang psikologi sangat berkomitmen pada konsep kesetaraan berdasarkan ras, 

jenis kelamin, dan preferensi seksual, dan pengabdian ini dibagikan oleh psikolog 

olahraga ( Leunes, 2011 ). Dalam bukunya, Leunes juga mengatakan bahwa salah 

satu masalah yang dihadapi atlet perempuan selalu menjadi tempat mereka masuk 

ke dalam gambaran total berkaitan dengan maskulinitas dan femininitas. Selain itu 

ketika para psikolog mencari perbedaan antara pria dan wanita, mereka biasanya 

mengalihkan pandangan mereka ke sifat, kemampuan, dan emosi. Mereka telah 

memahami hal ini sebagai karakteristik pribadi dan memeriksa apakah karakteristik 

tertentu lazim pada wanita sebagai kebalikan dari pria, atau sebaliknya (Magnusson 

& Marecek, 2012). Lebih lanjut beberapa Psikolog dari berbagai latar belakang 

teori dan menggunakan berbagai pendekatan metodologi telah menyelidiki terkait 

perbedaan antara karakter setiap individu yang dikaitkan dengan jenis kelamin 

(Richards & Baker, 2015).  

Menurut Anshel (1990) karakter kepribadian untuk atlit perempuan, antara lain 

(a) cenderung memiliki rasa takut, (b) rasa percaya diri rendah, (c) sifat kecemasan 

dan ketegangan lebih tinggi, dan emosionalnya lebih sensitif. Penelitian lebih lanjut 
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telah banyak  dilakukan. Studi psikologis wanita dalam olahraga yang di 

kemukakan Leunes (2011), penelitian tersebut menunjukkan bahwa pengalaman 

olahraga wanita akan sangat menarik bagi psikolog olahraga untuk diteleti lebih 

lanjut. Penelitian telah banyak, tetapi kami akan melihat secara khusus pada tiga 

bidang yang menunjukkan evolusi wanita dalam olahraga dan masyarakat selama 

40 tahun terakhir: ketakutan akan kesuksesan, androgyny psikologis, dan teori 

atribusi olahraga. Terlepas dari perbedaan mengenai keterampilan psikologis 

olahraga, gender juga merupakan faktor interpersonal yang penting dalam olahraga 

kompetitif yang perlu dipertimbangkan ketika berhadapan dengan peserta olahraga 

laki-laki dan perempuan (Kruger & Pienaar, 2014).  

Hasil penelitian lainnya yang dilakukan oleh Deaner, Balish dan Lombardo 

(2016) menunjukkan bahwa meskipun minat olahraga perempuan sering kali cukup 

besar, akan tetapi ada banyak bukti yang menunjukkan bahwa laki-laki secara 

substansial lebih tertarik dalam olahraga, baik dalam hal partisipasi maupun 

tontonan. Lebih lanjut Ia menjalskan bukti lainnya yang menunjukkan bahwa 

perbedaan jenis kelamin dalam ketertarikan mengikuti olahraga terjadi di semua 

kalangan masyarakat dan juga menunjukkan bahwa adanya bukti kuat untuk 

perbedaan jenis kelamin yang dapat mempengaruhi dalam motivasi olahraga, 

seperti laki-laki biasanya menunjukkan daya saing yang lebih besar dalam 

pengambilan risiko. 

Berdasarkan kajian diatas dapat disimpulkan bahwa dalam olahraga pada 

awalnya partispasi perempuan sangatlah sedikit, hal tersebut karena adanya 

peraturan yang membatasi atlet perempuan untuk berpartisipasi dalam 
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pertandingan. Namun, dalam beberapa tahun terakhir perempuan mulai banyak 

berpartisipasi dalam beberapa kejuaraan. Sehingga penelitian terkait perempuan 

dalam olahraga semakin berkembang seperti pendapat yang dikemukakan Leunes 

(2011), penelitian tersebut menunjukkan bahwa pengalaman olahraga wanita akan 

sangat menarik bagi psikolog olahraga untuk diteleti lebih lanjut. Selain penelitian 

terkait perempuan dan olahraga, kini beberapa peneliti mulai melakukan penelitian 

yang mendalam terkait laki-laki dan perempuan dalam olahraga. Sebagai contoh, 

ada penelitian terbaru yang menyelidiki bagaimana perempuan dan laki-laki 

berperilaku dalam kelompok sesama jenis, dan temuan penting bahwa laki-laki 

umumnya menunjukkan toleransi yang lebih besar terhadap sesama jenis dan 

kemungkinan yang lebih kecil untuk lawan jenis (Benenson, 2013).  

d. Perbedaan Jenis Kelamin dalam Olahraga Beladiri 

Dalam beberapa fase kehidupan, seseorang memiliki peranan yang sangat 

penting yang berkaitan dengan jenis kelamin. Laki-laki dan perempuan dalam 

konteks gender memiliki peranan yang berbeda berkaitan dengan perilaku, hak, dan 

tanggung jawab, akan tetapi beberapa penelitian menjelaskan bahwa keduanya 

dinilai sama dalam masyarakat. Hasil penelitian terdahulu yang dilakukan Heilman, 

(2004) menunjukkan bahwa perempuan yang melakukan aktivitas seorang laki-laki 

dinilai sama dengan apa yang dilakukan laki-laki, sehingga secara sosial mreka 

tidak terlalu bersimpati dengan apa yang dilakukan perempuan. 

Penelitian  yang dilakukan Wolowik and Goral, (2014) tentang latihan 

kepribadian pada olahraga perempuan dengan subjek penelitian atlet gulat wanita, 

taekwondo, judo dan tinju menunjukkan hasil bahwa atlet wanita dalam kompetisi 
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olahraga memiliki lebih banyak ciri keperibadian yang dapat dikaitkan dengan 

seorang laki-laki (seperti tingkat maskulinitas yang tinggi). Selain itu, hasil 

penelitian diatas juga menunjukkan bahwa olahraga beladiri yang dilatihkan pada 

seorang perempuan dengan reaksi emosional yang rendah dapat memberikan 

peluang yang menguntungkan dalam kompetisi. Keikutsertaan perempuan dalam 

kompetisi olahraga dapat menjadi faktor penentu yang signifikan untuk kesehatan 

mental.  

Beberapa psikolog olahraga telah membuktikan bahwa aktivitas fisik dapat 

memberikan pengaruh yang positif bagi diri sendiri dan dapat berpengaruh pada 

keseimbangan mental (Renzetti & Curran, 2008). Selain pendapat beberapa 

psikolog diatas, olahraga khususnya beladiri memiliki peran yang semakin penting 

untuk memenuhi tujuan hidup mereka. Tujuan hidup yang dimililiki seorang 

perempuan dalam dunia olahraga yaitu salah satunya meningkatkan kepercayaan 

diri serta membentuk mental yang lebih baik (lubyszewa, 2000). Kepercayaan diri 

yang semakin baik tentunya harus melalui proses serta latihan yang panjang, 

sehingga karakter kepribadian percaya diri ini harus terus ditingkatkan. 

Mroczkowska, (2009) berpendapat bahwa perempuan lebih jarang mengenali 

peluang untuk sukses dibandingkan laki-laki. 

Sejumlah penelitian terdahulu telah dilakukan terkait partisipasi perempuan 

dalam olahraga khususnya olahraga beladiri. Penelitian terkait hubungan antara 

kepribadian dan olahraga menunjukkan bahwa dalam beberapa cabang olahraga 

memiliki perbedaan yang signifikan. Menurut Gacek, (2005) kepribadian 

merupakan salah satu faktor penentu dalam aktivitas fisik seseorang. Pendapat 
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tersebut dibuktikan dengan hasil penelitian yang dilakukan Litwiniuk & Daniluk, 

(2009) mengungkapkan bahwa atlet wanita yang bermain bola basket dan taekwon-

do memiliki tingkat neurotisme yang lebih rendah dari pada seorang wanita yang 

tidak berlatih olahraga sama sekali. Secara bersamaan mereka mencatat 

keterampilan sosial yang lebih baik, impulsif dan agresi yang lebih tinggi pada 

pemain bola basket dari pada atlet taekwon-do. Penelitian yang dilakukan Lamarre 

dan Nosachuk (2002) membuktikan bahwa berlatih judo dapat menurunkan tingkat 

agresi atau mempertahankannya pada level yang sama. Pendapat berbeda 

disampaikan oleh Reynes dan Lorant, (2004) yang mengungkapkan dalam 

penelitiannya masing-masing bahwa pelatihan judo dapat meningkatkan agresi, 

sementara pelatihan karate menurunkan levelnya. Selain itu penelitian yang telah 

dilakukan Muthu, Jayanth, Sakthiganavel (2014) meunjukkan hasil yang berbeda 

bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan antara pemain wanita olahraga Anna 

dan Universitas Pondicherry 'dari berbagai tingkat partisipasi pada variabel yang 

dipilih seperti kecemasan, agresi dan stres. Seorang ilmuwan Rusia Lubyszewa, 

(2000) menyimpulkan bahwa olahraga membentuk karakter perempuan baik secara 

positif, mengembangkan keterampilan komunikasi dan meningkatkan motivasi, 

serta secara negatif, meningkatkan agrei. 

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat disimpulkan bahwa dalam olahraga 

beladiri muncul sebuah perbedaan pada laki-laki dan perempuan. Perbedaan secara 

biologis atau dilihat berdasarkan jenis kelamin dapat dilihat dari beberapa 

kepribadian yang muncul pada saat kompetisi berlangsung. Beberapa hasil 

penelitian juga menunjukkan bahwa olahraga beladiri telah dijadikan sebagai salah 
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satu tujuan hidup bagi beberapa perempuan. Selain itu, hasil penelitian diatas juga 

menunjukkan bahwa olahraga beladiri dapat membentuk karakter kepribadian bagi 

seorang perempuan seperti meningkatkan keterampilan komunikasi dan dapat 

meningkatkan motivasi.  

E. Pelatihan Keterampilan Psikologis ( Psychological Skill Training ) 

1.  

Secara umum psikologi olahraga merupakan sebuah ilmu yang menjelaskan 

tentang prinsip-prinsip psikologi yang diterapkan dalam olahraga atau latihan (Cox, 

2007) Bahkan, pengertian psikologi olahraga ini memberikan penekanan yang lebih 

pada fokus yang diterapkan oleh disiplin ilmu tersebut. Adanya penekanan pada 

bidang ilmu psikologi olahraga yang menjadikan disiplin ilmu ini menjadi menarik 

untuk dipelajari lebih dalam lagi. Selain itu psikologi olahraga juga menjadi alah 

satu bidang ilmu interdisipliner yang mengembangkan dan menerapkan latihan 

keterampilan psikologis dengan efktif dan tepat (Morris, Spittle, & Watt, 2005; 

Murphy, 2005; Vealey, 2005). Berdasarkan kajian literatur tersebut maka dapat 

disimpulkan bahwa ilmu psikologi sangat dibutuhkan dalam bidang olahraga untuk 

peningkatan prestasi dari masing-masing cabang olahraga serta perlunya latihan 

keterampilan psikologis sebagai faktor penunjang.  

Pelatihan keterampilan psikologis (Psychological Skill Training) mengacu 

pada pengaturan kegiatan dan latihan olahraga yang sistematis serta latihan mental 

atau psikologis yang konsisten dengan tujuan meningkatkan kinerja dalam olahraga 

dan fisik yang lebih baik pada saat melakukan aktivitas (Weinberg & Gould, 2007) 

Kajian literatur menjelaskan bahwa pelatihan keterampilan psikologis memiliki 
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konsep tersendiri yaitu “keterampilan psikologis” yang terdiri dari kata “psikologi” 

yang berasal dari kata Yunani psyche, berarti pengalaman dan tingkah laku manusia 

sedangkan kata “keterampilan” mengacu pada kemampuan individu yang dapat 

dipelajari dan dilatih dengan beragam cara serta situasi yang berbeda (Weinberg & 

Gould, 2007). Berdasarkan pendapat diatas maka program pelatihan keterampilan 

psikologis pada dasarnya merupakan program latihan yang tersistematis dan 

terorganisir dalam konteks kesehatan dan olahraga.  

Pelatihan keterampilan psikologis bertujuan untuk membantu atlet atau 

individu dalam mengembangkan keterampilan psikologisnya untuk meningkatkan 

kinerja tubuh pada saat melakukan aktivitas olahraga agar dapat berjalan efektif 

(Gardner, 1995). Untuk mencapai tujuan dari keterampilan psikologis tersebut 

Kremer & Moran, (2008) berpendapat bahwa keterampilan psikologis dimulai dari 

belajar tentang perilaku yang dilakukan seorang atlet dalam mengejar target prestasi 

yang telah ditargetkan. Pendapat tersebut diperkuat dengan pernyataan Denmark, 

Petitpas dan Hale (1983) yang menyatakan bahwa pelatihan keterampilan 

psikologis dapat membantu atlet untuk mendapatkan kendali atas kehidupan 

mereka dengan mengajarkan beberapa keterampilan tertentu. Sehingga pelatihan 

keterampilan psikologis merupakan latihan mental atau psikis yang mengacu pada 

latihan teknik dan strategi yang dirancang untuk meningkatkan keterampilan 

psikologis dalam bidang olahraga (Vealey, 1988).  

Berdasarkan kajian literatur diatas maka dapat disimpulkan bahwa pelatihan 

keterampilan psikologis merupakan sebuah program latihan yang mengacu pada 

teknik dan strategi latihan yang disusun secara sistematis dan terprogram dengan 
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tujuan mengembangkan serta memperbaiki kualitas perilaku seorang atlet dalam 

hal ini terkait mental atlet agar dapat melakukan aktivitas olahraga dengan lebih 

baik dan efektif sehingga akan berpengaruh pada peningkatan prestasi atlet tersebut. 

2. Tahapan dalam Pelatihan Keterampilan Psikologis  

  Pelatihan keterampilan psikologi merupakan salah satu program yang 

bertujuan untuk melatih mental dan perilaku setiap individu. Program keterampilan 

psikologis memiliki beberapa fase yang meliputi : 

a. Fase Pendidikan  

Fase pertama yang terdapat dalam program pelatihan keterampilan psikologis 

adalah fase pendidikan. Fase pendidikan mrupakan salah satu fase yang mendasari 

program latihan mental ini. Hal ini sesuai pendapat yang dikemukakan oleh 

Weinberg & Gould, (2007) yang menyatakan bahwa banyak olahragawan atau atlet 

yang tidak terbiasa dengan teori-teori keterampilan psikologis dan kurang 

memahami tentang bagaimana keterampilan psikologis sebagai bahan 

pembelajaran sehingga dapat membantu meningkatkan penampilan seorang atlet 

atau olahragawan. Meningkatkan penampilan seorang atlet merupakan salah satu 

tujuan dari program ini sehingga dalam fase pendidikan ini diharapkan dapat 

membantu atlet untuk mengidentifikasi dasar keterampilan, metode psikologis dan 

dapat mengenali pola tingkah laku diri sendiri disetiap penampilannya (Vealey, 

1988). Sejalan dengan pendapat diatas Ravizza, (2001) mengungkapkan bahwa 

bagian terpenting dari fase pendidikan yaitu dengan meningkatkan serta melibatkan 

kesadaran diri dari masing-masing atlet tentang pentingnya keterampilan psikologis 

sebagai faktor penunjang dalam meningkatkan prestasi.  
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Tahapan dalam fase pendidikan berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan 

oleh Weinberg & Gould, (2007) menjelaskan bahwa fase pendidikan ini tidak 

memerlukan waktu lama di setiap sesi program latihan keterampilan psikologis. 

Waktu yang diperlukan untuk fase pendidikan ini hanya setengah jam selama 

program latihan berlangsung. Lebih lanjut dijelaskan olehnya bahwa dalam fase ini 

peran seorang pelatih sangat dibutuhkan sebelum memulai program latihan untuk 

menjelaskan terkait pentingnya mengembangkan keterampilan psikologis. Sebagai 

contoh sebelum program latihan ini dilakukan pelatih memberikan penjelasan 

tentang salah satu komponen keterampilan psikologis yaitu “pentingnya tim” dalam 

penjelasan tersebut pelatih menjelaskan terkait hubungan antara pentingnya tim 

dengan masing-masing individu yang berpengaruh terhadap penampilan atlet saat 

bertanding, selain itu pelatih juga memberikan contoh bagaimana jika tim tidak 

memiliki kekompakan dan dampak dari tidak adanya kekompakan tersebut bagi tim 

itu sendiri. 

Berdasarkan hasil penelitian diatas maka dapat ditarik keseimpulan bahwa fase 

pendidikan dalam program pelatihan keterampilan psikologis merupakan fase yang 

mendasari keberlangsungan program ini. Fase ini juga memberikan penjelasan 

terkait dasar-dasar yang harus dilakukan sebelum memulai program latihan 

sehingga penampilan dari masing-masing atlet akan meningkat dan dapat 

berkembang dengan baik. 

b. Fase Akuisisi 

Fase kedua dari pelatihan keterampilan psikologis adalah fase akuisisi. Fase 

akuisisi ini merupakan fase yang berfokus pada strategi dan teknik untuk 
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mempelajari berbagai keterampilan psikologis (Weinberg & Gould, 2007). 

Mempelajari strategi dalam menghadapi lawan pada saat pertandingan merupakan 

hal yang penting, untuk memperoleh strategi yang benar makan diperlukan teknik-

teknik yang benar.  Selama fase akuisisi ini berlangsung, atlet diharuskan 

meningkatkan keterampilan yang mereka miliki dan metode-metode yang mereka 

kuasai dalam mengembangkan keterampilannya, baik metode dalam praktek, 

pemantauan dan penguatan teknik-teknik (Vealey, 1988). Mengembangkan 

keterampilan atlet mrupakan sebuah tujuan sehingga dalam fase ini atlet harus 

belajar cara menggunakan metode program pelatihan keterampilan psikologis 

dengan benar serta dapat mengimplementasikan program ini. Lebih lanjut dalam 

fase ini peran pelatih yaitu mengajarkan dan memberikan penjelasan tentang 

metode program yang benar dan efektif sesuai dengan kebutuhan masing-masing 

atlet dan memberikan kesempatan kepada atlet untuk mempraktekannya sendiri 

sampai benar benar memahami tentang metode tersebut (Weinberg & Gould, 2007). 

Salah satu contoh yang dapat dilakukan pelatih dalam fase ini, ketika pelatih 

memilih mengembangkan keterampilan psikologis tentang kepercayaan diri, maka 

pelatih memberikan instruksi kepada atlet untuk tetap fokus dan berperilaku sebagai 

seorang atlet yang memiliki kepercayaan diri yang penuh meskipun atlet tersebut 

memiliki beberapa masalah tentang kepercayaan dirinya. Selanjutnya, pelatih 

memberikan strategi terbaik mengembangkan kepercayaan diri para atlet yang 

diberikan kepada atlet tersebut untuk melakukan strategi tersebut bersama individu 

lainnya atau bersama kelompoknya. Tujuan dari memberikan strategi ini agar atlet 

dapat lebih percaya diri saat berkompetisi. 
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c. Fase Latihan (Praktek) 

tahap Latihan. Tahap latihan merupakan tahapan mengimplementasikan 

metode dalam program ini. Sesuai pendapat Horn, (2002) yang menyatakan bahwa 

dalam tahap latihan ini atlet harus mencurahkan waktu dan upaya untuk 

menyelesaikan program latihan keterampilan psikologis ini serta menerapkannya 

baik dalam latihan maupun dalam kompetisi.  Pendapat tersebut sejalan dengan 

Vealey, (1988) yang menyatakan bahwa dalam fase praktek atau fase latihan ini 

atlet melakukan keterampilan dan metode yang telah didapatkannya secara 

sistematis untuk diintegrasikan kedalam kompetisi. Fase ketiga ini merupakan fase 

yang membutuhkan waktu paling lama dibandingkan dengan fase-fase sebelumnya. 

Fase latihan ini dilakukan setelah seorang atlet menerima metode yang benar di fase 

sebelumnya yang kemudian melakukan metode tersebut sampai mereka mncapai 

tujuan yang ada dalam fase latihan ini. Berikut tujuan yang harus mereka capai 

dalam fase ini menurut (Weinberg & Gould, 2007) : 

1) Mengotomatiskan keterampilan psikologis melalui pembelajaran terfokus 

yaitu berlatih dengan metode pelatihan keterampilan psikologis setiap hari 

sampai keterampilan yang diinginkan atlet menjadi otomatis.  

2) Mengajarkan atlet untuk secara sistematis mengintegrasikan keterampilan 

psikologis ke dalam situasi kompetisi dengan memiliki mental yang baik 

sehingga dapat menurunkan tingkat kecemasan sebelum bertanding.  

3) Mensimulasikan keterampilan psikologis yang dibutuhkan atlet dalam 

kompetisi yaitu menggunakan self-talk untuk meningkatkan kepercayaan diri.   

3. Instrumen Psychological Skill Training (PST) 
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 Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini terkait pelatihan keterampilan 

psikologis atlet maka peneliti menggunakan instrumen The Pyschological Skills 

Inventory for Sport (PSIS).  

The Pyschological Skills Inventory for Sport (PSIS) adalah sebuah alat tes atau 

instrumen untuk mengukur keterampilan psikologis. Instrumen ini dikembangkan 

oleh Mahoney, Gabriel, dan Perkins pada tahun 1987 dengan jumlah ada 45 item. 

Keterampilan psikologis yang dikembangkan terdiri dari enam aspek motivasi, 

kepercayaan diri, kontrol kecemasan, persiapan mental, pentingnya tim, dan 

konsentrasi. Dalam penelitiannya Mahoney et al (1987) mengamati bahwa atlet 

yang sukses memiliki kepercayaan diri yang lebih kuat dan stabil dibandingkan atlet 

yang kurang berhasil, selain itu juga menunjukkan bahwa atribut seperti kontrol 

gairah, kepercayaan diri, konsentrasi, dan persiapan mental memiliki hubungan 

kaitan erat dengan atlet dan tim yang sukses. 

Secara singkat Dosil (2006: 79) menjelaskan bahwa instrumen “The 

Pyschological Skills Inventory for Sport (PSIS) ini dikembangkan atas 

kekhawatiran sifat psikometrik yang menjadi karakteristik seorang atlet”. Banyak 

penelitian yang menggunakan instrumen ini untuk mengamati dan membedakan 

keterampilan psikologis atau mental pada atlet elit (Sindik, Novokmet, & Augustin, 

2013). Namun dalam perkembangannya instrumen ini menuai pro dan kontra 

(Tenenbaum, Eklund, & Kamata, 2012). 

Instrumen ini juga pernah dibahas pada tahun 1998 oleh Kerry-Ann Wheaton 

di Universitas Stellenbosch, Afrika Selatan dalam sebuah karya Thesisnya yang 

berjudul A Psychological Skills Inventory for Sport. Bahwa salah satu hal yang 
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ingin dicapai oleh Wheaton adalah menginginkan adanya instrumen yang praktis, 

reliable, dan valid untuk kepastian keterampilan psikologis dalam mengembangkan 

penampilan olahraga. Oleh karena itu Wheaton dalam kajian literaturnya 

menganalisis berbagai instrumen keterampilan psikologis yang tujuan umumnya 

adalah untuk membedakan atlet sukses dan tidak sukses. Analisis instrumen 

tersebut dimulai dari The Athletic Motivation Inventory (AMI) oleh Lyon dan 

Ogilivie 1969, The Minnesota Multiphasic Personality Inventory (MMPI) and The 

Catell Personality Factor Questionnaire (Cattel 16PF) (Morgan & Johnson, 1978), 

The Profil of Mood States (POMS) (McNair, lorr, & Droppleman, 1971) sampai 

dengan The Psychological Skills Inventory for Sport (PSIS) yang dikembangkan 

oleh Mahoney, Gabriel, dan Perkins (1987). (Wheaton, 1998:5-6). 

Terkait instrumen The Psychological Skills Inventory for Sport (PSIS) Wheaton 

(1998: 6) menyatakan “bahwa PSIS muncul dari adanya kebutuhan instrumen untuk 

menilai berbagai keterampilan psikologis yang dimiliki oleh atlet”. Keterampilan 

tersebut mempresentasikan strategi kognitif yang dapat membedakan atlet sukses 

dan kurang sukses. Meski menjanjikan sebagian instrumen penelitian tampaknya 

memiliki kekurangan psikometrik yang membatasi kegunaannya yang potensial 

(Chartrand, Jowdy, & Dhanish, 1992). Hal tersebut juga mungkin bahwa faktor-

faktor yang menjadikan penilaian pada saat ini dari intrumen PSIS tidak ada 

kaitannya dengan performance atletik yang menjadi standar awal mulanya dan juga 

mungkin ada faktor-faktor lain yang akan menjelaskan lebih banyak perbedaan 

dalam kinerja atletik. 
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Namun, studi ini dibatasi dalam beberapa hal. Pertama, para peneliti biasanya 

meminta atlet untuk merespons instrumen yang sudah dikembangkan, sehingga 

peluang yang relatif kecil untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang sebelumnya 

tidak diketahui atau tidak dihipotesiskan yang memengaruhi kinerja atletik. Kedua, 

instrumen biasanya hanya diberikan satu kali dan diberikan jauh sebelum 

kompetisi, oleh karena itu para peneliti belum menilai reaksi atlet terhadap kejadian 

yang aktual dari pengalaman kompetitifnya. Akhirnya, ada kebutuhan untuk 

bergerak melampaui identifikasi faktor-faktor umum yang terkait dengan 

keberhasilan kinerja ke pemeriksaan mendalam dari faktor-faktor semacam itu 

(Wheaton, 1998: 7). 

The Psychological Skills Inventory for Sport (PSIS) dirancang untuk menilai 

keterampilan psikologis yang relevan dengan performance atlet olahraga. Namun 

chartrand et al (1992) studi mereka tentang karakteristik psikometrik dari PSIS 

menemukan beberapa masalah dengan instrumen. Hasilnya menunjukkan bahwa 

diperlukan lebih banyak penelitian psikometrik sebelum digunakan untuk 

penelitian atau tujuan terapan. Disarankan bahwa peneliti harus melakukan analisis 

item lebih lanjut untuk menentukan apakah item spesifik hanya berkontribusi untuk 

skala yang ingin diukur. “Dalam bentuknya yang sekarang, PSIS tidak memenuhi 

standar validitas faktorial yang disyaratkan dari instrumen multidimensi untuk 

digunakan dalam penelitian” (Wheaton, 1998: 15). 

Sedangkan menurut Eklund & Tenenbaum (2014: 533) bahwa “The 

Psychological Skills Inventory for Sport (PSIS) ini dikembangkan karena pada saat 

tes kepribadingan gagal mengaitkan ciri-ciri spesifik dengan kinerja olahraga, dan 
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mengabaikan keterampilan psikologis, kemudian Mahoney, Gabriel, dan Perkins 

mengembangkan instrumen tersebut untuk mengukur keterampilan psikologis yang 

digunakan atlet pada latihan dan kompetisi”. Namun demikian dalam 

perkembangannya instrumen ini memiliki kelebihan dan kekurangan dalam 

penggunaannya. Dalam beberapa penelitian menggunakan isntrumen PSIS ini ada 

beberapa masalah diantaranya terkait dengan metodologis yaitu ukuran sampel atau 

ketersediaan sampel dan juga terkait dengan konseptual, seperti kesulitan 

mendefinisikan dan memilih atlet elit. Dengan keadaan demikian untuk 

menentukan keterampilan psikologis yang terkait atlet menjadi terbatas dan tidak 

meyakinkan. 

Kemudian untuk mengatasi permasalahan yang dihadapi terkait metodologis 

dan konseptual pada tes PSIS ini, maka wawancara mendalam dengan sampel 

menjadi salah satu metodologi alternatif untuk menentukan keterampilan psikologis 

atlet. Dalam wawancara mendalam, atlet ditanya tentang atribut psikologis dan 

karakteristik yang paling membantu mereka mencapai performance mereka. Dari 

cerita naratif seperti otobiografi dan biografi yang diceritakan oleh atlet, seorang 

peneliti memperoleh informasi unik tentang perjalanan pribadi para atlet sampai 

pencapaiannya saat ini. Hal ini dapat membantu memberikan wawasan tentang 

karakteristik psikologis atau keterampilan yang menjadi ciri pencapaian para atlet. 

(Eklund & Tenenbaum, 2014: 533). 

Terlepas dari pro dan kontra tidak menghalangi para peneliti untuk 

menggunakan instrumen ini. Ada beberapa peneliti yang menggunakan instrumen 

ini untuk penelitiannya. Termasuk Eklund & Tenenbaum (2014: 533) dalam 



77 
 

kajiannya mengungkapkan bahwa “atlet elit telah ditemukan memiliki berbagai 

keterampilan mental yang berada pada level yang jauh lebih tinggi daripada atlet 

yang kurang elit”. Kemudian Chartrand, Jowdy, & Danish (1992) telah 

menunjukkan bahwa kemampuan untuk membedakan antara tingkat pemain yang 

terampil. Selain itu juga seperti penelitian yang dilakukan oleh Cox dan Davis, 

1992; Meyers, LeUnes, & Bourgeois, 1996; Cox, Liu, & Qiu, 1996; Trafton, 

Meyers, & Skelly, 1997; dan Ebben & Gagnon, 2012. 

Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Sindik, Novokmet, & Augustin 

(2013) mengungkapkan bahwa secara umum seluruh keterampilan psikologis 

berkorelasi positif, yang lebih khusus adalah dari data statistik penelitian ini dapat 

membedakan karakteristik kepribadian antara pelatih dan pemain tenis meja, 

dimana pelatih lebih baik dalam mengendalikan kepercayaan diri, mental, motivasi, 

sedangkan pemain lebih baik dalam hal konsentrasi. Dari beberapa penelitian yang 

menggunakan instrumen The Pyschological Skills Inventory for Sport (PSIS) dapat 

diambil kesimpulan bahwa hal pro dan kontra itu merupakan hal yang wajar dalam 

sebuah penelitian, sehingga dalam penelitian yang dilakukan menggunakan 

instrumen The Pyschological Skills Inventory for Sport (PSIS) sebagai alat ukur 

untuk mengetahui karakteristik keterampilan pemain sepakbola Indonesia ditinjau 

berdasarkan gender dan posisi. 

 

F. Kajian Penelitian yang Relevan 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Donny WiraYudha Kusuma dan Aris Mulyono 

(2019) dengan judul “Comparison of Athletes Personality between Martial Art 
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Sports in Central Java”. Hasil penelitian menunjukkan bahwa atlet karate 

mencetak skor yang lebih tinggi secara signifikan pada pencapaian, kesadaran, 

visualisasi, intuisi, penetapan tujuan, mengelola tekanan, self-efficacy, takut 

gagal, aliran, emosi, bicara sendiri, kesadaran diri, etika, empati, hubungan dan 

manajemen kesan. Atlet pencaksilat secara signifikan lebih tinggi dalam 

kemampuan beradaptasi, manajemen stres, kekuatan dan agresivitas. 

Taekwondo memiliki rata-rata tertinggi hanya pada variabel daya saing. 

Persamaan penelitian ini yaitu meneliti terkait karakteristik psikologis atlet 

olahraga beladiri. Sedangkan perbedaan penelitian ini yaitu subjek yang 

berbeda asalnya dan aspek psikologis yang diteliti. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Dimyati, Herwin Tri Ani, (2013) dengan judul 

“Karakteristik Psikologis Atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar 

(PPLP)” . Hasil penelitian menyimpulkan bahwa karakteristik psikologis atlet 

di PPLP adalah sebagai berikut: atlet sepakbola memiliki motivasi, 

kepercayaan diri dan persiapan mental  yang paling baik dibandingkan atlet 

cabang olahraga lainnya. Atlet tae kwon do memiliki kontrol kecemasan dan 

konsentrasi yang paling baik dibandingkan atlet cabang olahraga lainnya, 

namun memiliki motivasi yang paling rendah. Atlet bola voli memiliki 

perhatian tim yang paling tinggi dibandingkan atlet cabang olahraga lainnya, 

namun memiliki konsentrasi, kepercayaan diri  dan persiapan mental yang 

paling rendah. Sedangkan atlet atletik memiliki tingkat perhatian tim yang 

paling rendah, dan  atlet pencak silat memiliki kontrol kecemasan yang paling 

rendah dibandingkan cabang olahraga lainnya. Persamaan penelitian ini yaitu 
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meneliti terkait karakteristik psikologis atlet. Perbedaan penelitian ini terletak 

pada subjek yang diteliti dan rentang usia serta wilayah penelitian.  

3. Penelitian yang dilakukan oleh Mohammad Ali Boostani, et al. (2011) 

“Comparison of some psychological skills  of male elite and non-elite karatekas 

dispatched  to world competition in Italy (2010)” merupakan penelitian 

mengenai perbandingan karakteristik keterampilan psikologis atlet karate 

dalam kompetisi dunia di Italia tahun 2010.  Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa variabel motivasi memiliki rerata tertinggi (43,55) dan variabel 

penetapan tujuan memiliki rerata terendah ( 39.26) antara variabel 

keterampilan psikologis, variabel kepercayaan diri memiliki rerata tertinggi 

(43,03) dan citra memiliki rerata terendah (35,11) di antara variabel 

keterampilan psikologis. Hasil T-test tentang membandingkan variabel 

keterampilan psikologis dari dua kelompok terlihat bahwa ada perbedaan yang 

signifikan (P <0,001) antara konsentrasi dan variabel citra dalam dua 

kelompok. Ini menegaskan bahwa tingkat variabel konsentrasi dan citra dalam 

karateka elit tinggi dan rendah di non-elit. Tidak ada perbedaan signifikan 

dalam variabel keterampilan psikologis lainnya. Persamaan penelitian ini yaitu 

meneliti karakteristik psikologis atlet beladiri karate. Perbedaan penelitian ini 

yaitu penelitian yang dilakukan Bostani dkk hanya meneliti cabang olahraga 

beladiri karate. 

4. Penelitian yang dilakukan oleh Yahya Eko Nopiyanto dan Dimyati, (2018) 

“Karakteristik psikologis atlet Sea Games Indonesia ditinjau dari  jenis cabang 

olahraga dan jenis kelamin” merupakan penelitian karakteristik psikologis 
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atlet Indonesia yang bertanding di Sea Games tahun 2017. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa: (1) karakteristik psikologis atlet SEA Games Indonesia 

ditinjau dari cabang olahraga individu dalam kategori tinggi (2) ditinjau dari 

cabang olahraga tim dalam kategori tinggi (3) tidak ada perbedaan yang 

signifikan karakteristik psikologis atlet SEA Games Indonesia ditinjau dari 

cabang olahraga individu berdasarkan jenis kelamin dengan nilai sig. = 0,092  

> 0,05; dan (4) ada perbedaan yang signifikan karakteristik psikologis atlet 

SEA Games Indonesia ditinjau dari cabang olahraga tim berdasarkan jenis 

kelamin dengan nilai nilai sig. = 0,000 < 0,05. Persamaan penelitian ini yaitu 

meneliti karakteristik psikologis atlet. Perbedaannya terletak pada subjek yang 

diteliti. Penelitian yang dilakukan Yahya Eko meneliti cabang olahraga 

individu dan kelompok, sedangkan penelitian ini meneliti cabang olahraga 

beladiri. 

G. Kerangka Berfikir 

Karakteristik psikologis atlet beladiri khususnya pencak silat dan karate 

menjadi salah satu faktor yang perlu diperhatikan dalam proses latihan untuk 

mencapai sebuah target yang telah ditetapkan. Perolehan prestasi olahraga pada 

umumnya dipengaruhi oleh tiga faktor utama yaitu kondisi fisik untuk kompetisi, 

tingkat keterampilan dan kesiapan psikologi untuk bersaing. Karakteristik 

psikologis olahraga dalam penelitian ini akan mengkaji aspek-aspek yang 

terkandung didalamnya yang meliputi 6 aspek yaitu aspek motivasi, aspek percaya 

diri, aspek kontrol kecemasan, aspek persiapan mental, aspek pentingnya tim dan 

aspek konsentrasi. Aspek-aspek tersebut dalam psikologi olahraga juga membantu 
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dalam memprediksi performance atlet berdasarkan gejala-gejala sikap dan perilaku 

yang ditunjukkannya, baik sebelum, selama dan sesudah pertandingan berlangsung. 

Dalam kompetisi olahraga beladiri terlepas dari aspek-aspek psikologis yang 

diteliti, penampilan atlet pada saat kompetisi menjadi salah satu tujuan yang harus 

diperhatikan. Hal tersebut sesuai dengan pendapat Dosil, (2006) yang menyatakan 

bahwa konsistensi penampilan adalah salah satu tujuan paling sulit dalam olahraga 

prestasi, terutama mengingat luasnya tuntutan mental dan fisik dari seni bela diri. 

Untuk mencapai sebuah tujuan berbagai faktor timbul sebagai faktor yang 

mngganggu kemampuan atlet beladiri dalam mempersiapan pertandingan. 

Persiapan pertandingan yang meliputi persiapan mental, memupuk rasa percaya diri 

yang tinggi, melatih kontrol emosi dan kecemasan, melatih konsentrasi dan 

menjaga kekompakan tim perlu diperhatikan dengan baik untuk menghadapi lawan. 

Berbagai macam karakteristik psikologis ditujukkan oleh masing-masing atlet 

olahraga beladiri. Tentunya hal ini menjadi salah satu tugas yang harus dipelajari 

terkait karakteristik tersebut. Hasil penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Chung 

& Lee, (1994) yang menyatakan bahwa “Karakteristik psikologis pada kompetitor 

atlet bela diri yang sukses termasuk tingkat motivasi diri yang tinggi, kesadaran 

diri, kontrol diri yang tinggi, semua aspek yang sangat diperlukan untuk memenuhi 

tuntutan fisik dan mental yang tinggi dari beladiri”. Sejalan dengan hasil penelitian 

tersebut, Mytskan dkk, (2006).menjelaskan bahwa tingkat kinerja atau performance 

seorang atlet dalam kompetisi dipengaruhi oleh sejumlah faktor psikologis seperti 

faktor kepribadian, kecemasan saat bertanding serta beberapa strategi yang 
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digunakan untuk mengatasinya. Pendapat lain mengatakan bahwa 50% dari hasil 

pertandingan ditentukan oleh faktor psikologis yaitu mental (Herman, 2011). 

Secara umum dari berbagai kajian literatur dan hasil penelitian di atas 

menunjukkan bahwa berbagai aspek psikologis berpengaruh dalam olahraga 

beladiri khususnya pencak silat dan karate, termasuk aspek psikologis yang diteliti 

dalam penelitian ini yaitu, motivasi, percaya diri, kontrol kecemasan, persiapan 

mental, pentingnya tim dan konsentrasi. 

Penelitian yang akan dilakukan ini terhadap karakteristik psikologis atlet Asian 

Games XVIII tahun 2018 pada cabang olahraga pencak silat dan karate Indonesia 

yang akan dinilai menggunakan instrumen penilaian dengan nama the 

psychological skill inventory for sport (PSIS). Selanjutnya, untuk mempermudah 

memahami uraian diatas maka dibuatlah kerangka berfikir seperti gambar 1 berikut 

ini: 
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Gambar 1. Kerangka berfikir penelitian  
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H. Pertanyaan Penelitian  

Penelitian ini terdapat pertanyaan penelitian yaitu : 

1. Bagaimana karakteristik psikologis atlet antara cabang olahraga beladiri 

karate dan pencak silat ? 

I. Hipotesis Penelitian 

Hipotesis dalam penelitian ini adalah diduga: 

1. Ada perbedaan karakteristik psikologis antara atlet cabang olahraga beladiri 

karate dan pencak silat.  

2. Ada perbedaan karakteristik psikologis antara atlet cabang olahraga beladiri 

karate dan pencak silat yang ditinjau berdasarkan jenis kelamin.  

 

  


