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KATA PENGANTAR

Puji syukur alhamdulillah kami panjatkan kehadirat Alloh SWT atas limpahan rahmat,
hidayah, dan InayahNya, sehingga proceeding Seminar Nasional Olahraga Ke -III Program
Studi Ilmu Keolahragaan Program Pascasarjana Universitas Negeri Yogyakarta Tahun 2014 ini
dapat terwujud scsuai dengan waktu yang telah ditetapkan. Terimakasih kami sampaikan pula
kepada seluruh anggota Tim yang telah bekerja keras menyelesaikan proceeding ini.

Sesuai dengan tema Seminar “Refleksi Kritis Prestasi Olahraga Indonesia di Asian
Games 2014 dan Tantangan Menghadapi Asian Games 2018 dalam Perspektif Ilmu
Keolahragaan” diharapkan dapat menjadi pemicu dan pemacu tumbuh berkembangnya
prestasi olahraga dan kajian ilmu keolahragaan di Indonesia.

Kontingen Indonesia gagal menambah medali sampai hari terakhir Asian Games 2014
di Incheon, Korea Selatan, kegagalan tersebut membuat Indonesia tertahan di posisi 17 dengan 20
medali (4 emas, 5 perak, dan 11 perunggu). Jauh dari target yang diharapkan kontingen Indonesia
dengan 9 mendali emas dan masuk dalam jajaran 10 besar. Dipastikan Indonesia akan menjadi
tuan rumah Asian Games 2018 setelah Indonesia terakhir kali menjadi tuan rumah Asian
Games pada 1962. Untuk 1tu perlu dilakukan refleksi kritis atas prestasi Olahraga Indonesia di
Astan Games Incheon 2014 dan tantangan menghadapi Asian Games 2018 dalam perspektif Ilmu
Keolahragaan.

Untuk mencapai tujuan tersebut, kami sangat berharap kepada seluruh lapisan masyarakat
baik dari kalangan akademisi, praktisi, maupun pemerhati olahraga untuk saling bahu-membahu
untuk meningkatkan capaian optimus prestasi olahraga. Semoga langkah awal melalui Seminar
Nasional Olahraga Ke-III ini dapat bermanfaat bagi semua pihak.

. Fuhdan Kun Prasetyo, M.Ed.
250415 198502 1 001
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Latihan Psikologis Untuk Meningkatkan Kemampuan Perilaku Atlet
Karate Dalam Aspek Konsentrasi, Kepercayaan Diri, Kemampuan
Mengelola Emosi, Persisten Dalam Berlatih dan
Penetapan Tujuan (Goals Setting)

Oleh:
Agus Supriyanto
Fakultas lImu Keclahragaan, UNY
gusment@yahooc.com

Abstrak

Tujuan penelitian ini mengetahui peningkatan kermampuan perlaku atlet dalam  aspek
konsentrasi. kepercayaan diri, kemampuan mengelola emosi, persisten dalam berlatih dan
penetapan tujuan (goal setting) pada atlet karate pada SEA GAMES 2013 di Myanmar tahun
2013, Disain penelitian ini menggunakan penelitian tindakan olahraga/PTO (Sport Action
Research). Sampel dalam penelitian ini adalah 13 atlet karate tim SEA GAMES 2013 yang
diambii dengan teknik purposive sampling berdasarkan hasil observasi dan wawancara
dengan pelatih karate dengan knteria sampel penelitian sebagai berikut: (1) atlet karate nomor
komite. (2) mengalami kendala psikologis. Instrumen dalam penelitian it menggunakan
model pendekatan perilaku yaitu beliaviorally ancliored rating scale (BARS) Analisis data
dilakukan dengan mempergunakan teknik analisis data kualitatif. Berdasarkan hasil refleksi
dan pembahasan terhadap penelitian tindakan di atas. dapat disimpulkan bahwa latihan
psikologis dalam bentuk relaksasi. visualisasi dan imajeri dapat meningkatkan aspek
konsentrasi. kepercayaan diri, kemampuan mengelola emosi, persisten dalam berlatih dan
penetapan tujuan (goal setting) pada atlet karate. Pada siklus pertama, terlihat bahwa: (1)
beberapa atlet sudah ada peningkatan konsentrasi dan kepercayaan diri; (2) lebih tenang.
emosinya sudah mulai terkontrol: (3) persisten dalam berlatih tambah semangat dan rajin
latihan. Pada siklus kedua telah terjadi peningkatan sesuai dengan target yang diinginkan
peneliti, secara umum subjek mampu memahami dan mengimplementasikan Jatihan
psikologis. Perlaku atlet secara umum menunjukkan perubahan yang baik selama mengikuti
latihan psikologis. Dengan demikian latihan psikologis yang diterapkan mampu memenuhi
beberapa target yang diharapkan.

ata kunci: latihan psikologis. periiaku, atlet karate

PENDAHULUAN

Karate adalah seni tela dirt yang berasal dari Jepang. Seni bela diri karate dibawa
masuk ke Jepang lewat Ckinawa. Seni bela diri ini pertama kali disebut "Tote” yang berarti
seperti “Tangan China”. Waktu karate masuk ke Jepang. nasionalisme Jepang pada saat itu
sedang tinggi-tingginya. sehingga Sensel Gichin Funakoshi mengubah kanji Okinawa (Tote:
Tangan China) dalam kanji Jepang menjadi ‘karate’ (Tangan Kosong) agar lebih mudah
diterima oleh masyarakat Jepang. Karate terdin dari atas dua kanjl. Yang pertama adalah
“Kara' dan berarti ‘kosong'. Dan yana kedua te” berarti tangan’ Yang dua kanj bersama

antinva “tangan kosong’
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Katate miasuk drIndonesia dibaw s won manasiswa-mahasiswa Indonesia yaoira ~eimibah
ke tanah air. setelah menyelesakan pendidkannya di depang. Para mahasiswa nderesz iy
yang mula-mula memperkenalkan karate (zhran Shoto-kan) di Indonesia. dan selanjutnya
mereka membentuk wadah yang dinamakan Persatuan Olahraga Karate Indonesia (PORKI)
yang diresmikan tanggal 10 Maret 1964 di Jakarta.

Karate merupakan olahraga olimpiade yang wajib diselenggarakan dalam setiap
kejuaraan multi even. Prestasi terakhir cabang olahraga karate Indonesia sangat
mengembirakan. karena menjadi juara umum di ajang SEA GAMES 2011 yang lalu dengan
menorehkan 10 medali emas. 2 perak dan 4 perunggu. Hal ini menjadi tantangan bagi para
pembina. pelatih dan atlet olahraga karate untuk dapat mempertahankan prestasi yang sudah
dirath saat ini. dan bahkan Menteri Pemuda dan Olahraga (MENPORA) mengharapkan
cabang olahraga karate mampu mengukir prestasi di ajang South East Asian (SEA) Games
Myanmar 2013 untuk mencapai harapan sebagal juara umum

tlel-karate-ukir-prestasi-di-sea-games-

(httpirvewwy haranorbit.com/menpara-i

Prestasi karate Indonesia saat ini sangat menggembirakan. akan tetapi tanpa
bermaksud mengecilkan usaha dan kerja keras yang telah dilakukan oleh para pelatin dan
pembina olahraga sampai saat ini. isi program latihan yang berjalan saat ini masih lebih
terkonsentrasi pada pengembangan aspek kemampuan fisik dan teknik. Kondisi riil yang ada
menunjukkan bahwa sebenarnya ada kescnjangan antara konsepsi teoritis dengan kondisi
praktis di lapangan. Kondisi faktual menunjukkan bahwa pembinaan prestasi olahraga saat ini
masih sangat mengkhususkan pada pembinaan aspek teknik. fisik, dan taktik, sementara
pembinaan aspek dan metode latihan keterampilan psikologis masih sangat terabaikan.
Padahal secara konseptual pembinaan prestasi clahraga harus melibatkan semua aspek
pendukung secara simultan. Bisa jadi salah satu penyebab pokok kemunduran atau
kondisi stagnan prestasi olahraga saat ini karena belum diterapkannya psikolog:
olahraga secara optimal. khususnya penggunaan metode latihan keterampilan
psikologis dalam keseluruhan program latihan.

Berkenaan dengan hal tersebut. munculnya sebuah model atau rancangan
program latihan yang menerapkan atau menginkorporasikan metode latihan keterampilan
psikologis secara terintegrasi dalam keseluruhan program merupakan satu kebutuhan
pokok yang harus segera direalisasikan agar proses dan hasil program latihan yang
tilakukan dapat membuahkan hasil sesual dengan target atau tujuan yana diharankan

terutama untuk olahraga-olahrags unggulan nasional.

Program Studi Ilmu Keolahragaan, Program Pascasarjana UNY
Komplek Karangmalang Yogyakarta 55281 Phone/Fax. 0274-529326
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Berdasarkan waw.cara dengan para pelatih dan atlet karate Peliinas SEA GAMES

Vv

2013 pada tanggal 24 Juni 2013 bertempat di pusat latihan karate di pintu 9 Gelora Bung

Karno Jakarta. menyatakan dalam aspek fisik dan teknik, para karateka sudah mencapai

performa bak. namun dalam hal aspek psikclogis banyak atlet karate vang mempunyaj
tingkat emosi yang tingal kepercayaan diri yang rendah. konsentrasi rendah. kemampuan
mengelola emosi yang rendah dan penetapan tujuan (goal setting) yang rendah dart setiap
atiet karate. Bahkan ada darn para karateka yang bersitegang dengan karateka lainnya karena
pada tahun 2013 banyak terjadi regenerasi atlet karate. Hal ini menjadi salah satu
penghambat proses dar! pelatihan cabang olahraga karate.

Berkenaan dengan beberapa pokok pikiran di atas, maka penulis bermaksud
melakukan penelitian tindakan olahraga dalam kaitannya dengan penerapan salah satu metode
latihan keterampilan psikclogis sebagai bagian integral dari pengembangan program latihan
olahraga secara keseluruhan. yaitu latihan keterampilan psikologis. Penentuan metode ini
berdasarkan hasil studi awal dengan para pelatih karate di Pemusatan Latihan Nasional
Karate. Beberapa hasil studi dari para ahli olahraga. menyatakan bahwa latihan keterampilan
psikologis banyak mendapatkan kendala. diantaranya adalah (1) latihan keterampilan
psikologis masih belum terealiasasikan. karena keterabatasan waktu. pengetahuan,
pemahaman. keterbatan sumber daya manusia; (2) latihan psikologis belum menjadi salah
satu pilihan alternatif yang disepakati untuk diintegrasikan dalam program latihan yang sudah ;
berjalan. Berdasarkan uraian singkat latar belakang tersebut di atas, maka estimasi salah satu F
sumber pokok permasalahan dalam penampilan dan prestasi olahraga adalah belum
simultannya pengembangan keempat aspek yang menentukan dalam penampilan dan
prestasi olahraga. yaitu aspek fisik. teknik, taktik. dan psikologis. Program latihan selama ini
masih lebih menekankarn pada pengembangan aspek fisk. teknik, dan taktik. sementara aspek
psikologis masih terabaikan. Berkaitan dengan hal tersebut, persoalan-persoalan tersebut
dirumuskan dalam rumusan pertanyaan pendampingan: Apakah latihan psikologis dapat
meningkatkan kemampuan perilaku atlet dalam aspek konsentrasi. kepercayaan dir,
kemampuan mengelcla emosi, persisten dalam berlatih dan penetapan tujuan (goa/ setting) l

pada atlet karate Pelatnas SEA GAMES 2013.

TINJAUAN PUSTAKA

Pengertian Karate

Karate adalan <o neladn dengan tarcan Kosong. dan meiipakan perkawinan

¢ terencana dalam upaya mengenar ik kelemahan pada

o o~ ! . Siles i emen o
fenaangan aengan pukidan y

sing sebagal alat beladi karate kit sudah

tubuh manusia, atau lswannya

Program Studi llmu Keolahragaan, Program Pascasarjana UNY
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dijadikan sebagal cabang olabraga vang dipertandingkan. Baneas e tRuipuian karat
sebagal cabang clahraga berkembang pesat. masmg-masing dengan lembaga pendidikan
dan latihan di berbagai penjuru.

Karate adalah suatu teknik beladiri dengan tangan koscng yang praktis. Suatu metode
latihan fisikk dan mental yang resmi dan merupakan olahraga beladiri yang dapat
dipertandingkan. Pertandingan karate adalah pertandingan satu lawan satu  untuk
menghindari cedera maka pukulan dan tendangan dilakukan dengan kontrol.

Karate adalah seni bela diri tangan kosong dimana lengan dan kaki secara sistimatik
dilatih darn serangan musuh dengan gerak dapat dikendalikan dan demonstrasi kekuatan
sepertl mengguriakan senjata yang sebenarnya. Karate adalah olahraga dimana karateka
menguasal semua body movement. seperti membungkuk, melompat dan menyeimbangkan,
dengan belajar menggerakkan anggota dan tubuh depan dan belakang. kirt dan kanan atas
dan ke bawah. bebas serta teratur.

Berdasarkan peraturan terbaru yang dikeluarkan WKF (World Karate-do Federation).
nomor-nomor yang dapat dipertandingkan pada kejuaraan cabang olahraga karate dibagi
dalam dua kategori. yaitu kata dan kumite. pada Sea Games XXVII-2013 di Myanmar Tahun
2013 ada 17 nomor yang dipertandingkan. Pada nomor yang dipertandingkan dibedakan
menurut jenis kelamin (putra dan putri). Pertandingan kata dibagi dalam dua nomor yaitu: kata
perorangan dan beregu. dan pertandingan kumite dibagi dalam kelas menurut berat badan.
kelas bebas dan beregu. Sistem Pertandingan: (1) sistem pertandingan yang diterapkan
sistem eliminasi dengan referchance atau dengan sistem gugur (tergantung kejuaraan); (2)
jumiah dan pembagian pool ditentukan melalui rapat teknik
Konsentrasi

Pada dunia olahraga. Cox (2002) menyatakan konsentrasi merupakan kemampuan atlet
untuk memusatkan perhatian pada informasi yang relevan selama Kompetisi. Pendapat
tersebut sejalan dengan Dalloway (1993) yang menyatakan bahwa konsentrasi diperlukan
untuk meraih preatsi optimal, tidak hanya pada cabang olahraga menembak, panahan, golf,
tenis. renang. tetapi hampir pada seluruh cabang olahraga, termasuk olahraga beladir seperti
karate baik perorangan maupun yang yang beregu.

Konsentrasi juga tidak dapat dipisahkan dari perhatian karena konsentrasi merupakan
bagian dari perhatian. Dalloway (1993) menyatakan bahwa konsentrasi merupakan fokus

perhatian. Hal tersebut sejalan dengan pendapet Matiin(1998) yang mengartikan konsentrasi

sebagai kemampuan memusatkan pikiran atau kemampuan mental dalam penyortiran

hanya pada informasi yang

Giperiukan.

Program Studi limu Keolahragaan, Program Pascasarjana UNY
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Konsentras' cipengaruhl oleh beberapa faktor antern lain usiz jenis Kelamin
pengalaman dan pengetahuan. Faktor usia mempengaruhi kemampuan konsentrasi kareng
kemampuan berkensentrasi ikut berkembang sesual dengan usia individu (Lasmono, 1994

dan Wickens dalam Venstra. 1985)

Demikian pula halnva di bidang olahraga. bahwg
kensentrast atlet dapat ditingkatkan sejalan dengan usianya (Nideffer & Bond, 2003). Faktor
jenis ketamin mempengaruhi konsentrasi terkait dengan fakter bilegis. dimungkinkan karena
faktor hormonal. Perempuan yang mengalami masa pra-mentruast cenderung mudah
terpecah konsentrasi dan cenderung emosional, sehingga dilaporkan pula atlet perempuan
mengeluhkan bahwa siklus mentruasi mempengaruhi secara negatif kenerja olahraganya
(Erdelyi. 1976, dan Nideffer &Bond, 2003). Individu cenderung berkonsentrasi pada objek
yang biasa dikenali polanya. sehingga pengetahuan dan pengalamannya dapat
mempermudah konsentrasi(Treisman dan Galade dalam Anderson, 1995). Hal menjadi
sebuah dasar dalam pelatihan guna meningkatkan konsentrasi. bahwa semakin sering
pelatihan dilakukan semakin mudah individu memusatkan perhatian karena pengetahuan dan
pengalaman yang dimiikinya. Pada atlet karate konsentas! sangat dibutuhkan baik itu pada
nomor kata maupun komite. Pada nomor kata konsentrasi dibutuhkan ketika melakukan
gerakan kata sedangkan pada nomor komite konsentras! dibutuhkan untuk memahami dan
melakukan gerakan saat menghadapi lawan tandingnya.

Kepercayaan Diri

Kepercayaan diri merupakan suatu keyakinan yang dinuliki seseorang bahwa dirinya
merupakan keyakinan yang dimiliki seseorang bahwa dirinya mampu berperilaku seperti yang
dibutuhkan guna memperoleh hasil yang diharapkan (Bandura, 1997). Kepercayaan diri
merupakan sikap mental seseorang dalam menilai diri maupun objek di sekitarnya sehingga
seseorang mempunyal keyakinan akan kemampuan dirinya untuk dapat melakukan sesuatu
sesual dengan kemampuan (Rini. 2002) Menurut Willis (1985) kepercayaan diri adalah
keyakinan bahwa seseorang mampu menanggulangi suatu permasalahan dengan situasi
terbaik dan dapat memberikan suasana yang menyenangkan bagi crang lain.

Menurut Brenneche & Amich (1978) kepercayaan diri diartikan sebagai suatu perasaan
atau sikap tidak perlu membandingkan diri dengan orang lain, karena telah merasa cukup
aman dan mengetahui apa yang dibutuhkan di dalam hidup ini. Orang yang mempunyai
kepercayaan diri tidak memerlukan orang fain sebagai standar, karena dapat menentukan
standar sendiri. dan selalu mampu mengembangkan motivasinya. Menurut Sarason (1966]

kepercayaan diri merupakan fungsi a dan interprestasi seseorang terhadap

kemampuannya sendirt Selanjutnya Bandura (Saraseon dan Sarason. 1993) mendefinisikan

dirt sebagal suatu perasaon yang bensi kekuatan, kemampuan  dan

Program Studi llmu Keolahragaan, Program Pascasarjana UN\{
Komplek Karangmalang Yogyakarta 55281 Phonel/Fax. 0274-520326
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keteramipilon antux melakukan atau menghasiikan sesusic vare didandasi cleh keyakinan
untuk sukses Senada dengan pendapat di atas Lauster (15923 mendefinisikan kepercayaan
diri sebagai salah satu aspek kepribadian yang berupa keyakinan akan kemampuan diri
seseorang sehingga tidak terpengaruh oleh orang lain dan dapat bertindak sesual kehendak.
gembira. optimis. cukup toleran dan bertanggung jawab. Lebih lanjut Anthony (1992)
berpendapat bahwa rasa percaya diri merupakan sikap pada din seseorang yang dapat
menerima kenyataan., dapat mengembangkan kesadaran dii. berpikir positif, memiliki
kemandinan dan mempunyal kemampuan untuk memiliki serta mencapal segala sesuatu
yang dingmkan.

Menurut Kumara (1988) kepercayaan diri merupakan cirt kepribadian yang mengandung
arti keyakinan terhadap kemampuan sendiri. Hal ini senada dengan pendapat Afiatin dan
Andayani (1998) yang menyatakan bahwa kepercayaan diri merupakan aspek kepribadian
yang berisi keyakinan tentang kekuatan, kemampuan dan keterampilan yang dimilikinya.
Menurut Fifin Ismawati dan Sjahudi Sirod] (2010) Self-confidence adalah keyakinan
seseorang untuk mampu berperilaku sesuai dengan yang diharapkan dan diinginkan bahwa
dirinya dapat menguasai suatu situasi dan menghasilkan sesuatu yang positif. Weinberg
(2003) menjelaskan self confidence adalah tingkat kepercayaan diri seseorang sebagai
keyakinan bahwa dirinya akan berhasil dan sukses mencapai hal yang diinginkan.

Self confidence menurut Cox (2007) merupakan ciri kepribadian yang penting bagi
kehidupan sehari-hari. Hal ini dapat berperan dalam mendorong seseorang untuk mencoba
hal-hal baru dan dapat menyelesaikan tugas tertentu dengan baik. Kepercayaan dirt dapat
dikembangkan melalui modeling dan belajar mengalami sendiri (vicarious experience),
persuasi sosial dan umpan balik positif, serta dorongan fisik dan psikis yang erat kaitannya
dengan hasil kinerja (Stajkovic & Luthans. 1998: Short & Ross-Stewart. 2009). Pada atlet
karate kepercayaan dirl sangat besar pengaruhnya baik pada nomor kata maupun komite. hal
ini dapat diithat dan kesiapan individu ketika dalam pertandingan. misainya pada nomor kata
dapat dilihat dari kesiapan rangkaian gerakan kata yang dilekukan, sedangkan pada nomor
komite kesiapan menghadapi lawan tandingnya.

Kemampuan Mengelola Emosi

Kemampuan mengelola emosi atau yang sering disebut regulasi emosi merupakan
suatu usaha untuk mengubah valensi baik atau buruk yang terjadi antara individu dan
lingkungan dalam bentuk coping. requlasi mood dan pertahanan psikologis (Planap, 1691).
Regulasi emosi adalah strategi sadar dan tidak sadar yang dilakukan individu untuk
memelihara. menaikkan dan atau menurunkan perasaan perilaku dan respon fisiclogis emosi

(Gross & Thampson, 2007) baik enosi positif ateu negatf (Richards & Gross, 20005
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eculasi emosi adalah proses mempelcas omos vang dilakukan individu untyy
mencapa keseimbangan emaosi dan tercakup dalam proses regulasi dirl. Regulasi emoyg;
berupa regulasi emosi awal dan akhir. Regulast emos: awal yaitu proses memelihara reaks;
atlet dengan orang lain. tempat atau situasi tertertu dengan mengontrol emosi untuk
mencapai tujuan. Tujuan regulasi awal mencakup mengurangl emosi negatif dan tidak
mengurangl emosi positif. Regulasi emosi akhir berupa pengurangan pengungkapan emosi
negatif dan positif yang mempengaruhi interaksi sosial yaitu pada reaksi negatif terhadap
individu atau objek lain (Jones, 2003 dan Bonanno. 2001). Menurut Gross dan Thompson
(2007) faktor-faktor di dalam regulasi emosi meliputi cognitive reappraisal dan exprssion
suppression. Cognitive reappraisal merupakan penilaian ulang secara kognitif yang
melibatkan penafsiran emosi melalui seleksi dan modifikasi situasi. perubahan fokus
perhatian dan kognitif sebagai upaya pengubahan respon. Pada Atlet karate kemampuan
mengelola emasi atau regulasi emosi sangat dibutuhkan baik dalam latihan maupun dalam
pertandingan untuk mengenal perilaku lawan tandingnya maupun gejolak emosi yang ada
pada dirinya.

Persisten Dalam Berlatih

Persisten merupakan perilaku yang kontinyu dikerjakan untuk menggapai tujuan (Gould
et al.. 2002). Menurut Gunarsa (2004) menyatakan bahwa persisten merupakan salah satu
faktor untuk mengetahui tinggi rendahnya motivasi. selain energi dan arah untuk mencapai
tujuan tertentu. Persiten merupakan salah satu bentuk mekanisme individu dalam sebuah
proses. berkolaborasi dengan strategi dan usaha. Berdasarkan Murcia et al (2008) persiten
memunculkan kepuasan dalam berolahraga sehingga mampu menjaga motivasi agar tujuan
yang ditetapkan tercapai.

Persisten (keuletan) diperlukan untuk menjaga motivasi agar target prestasi yang telah
ditentukan tercapai. Persisten merupakan perilaku yang kontinyu dikerjakan untuk menggapal
tujuan (Gould et al.. 2002). Menurut Snyder (2000) persisten didahului oleh kemauan.
Kemauan merupakan sesuatu yang penting karena kemauan merupakan motivast penggerak
yang membuat orang memiliki energi untuk mengapai tujuan. Kemamuan akan mendorong
individu untuk tetap bertahan dalam usaha mengejar tujuan yang diiinginkan. Hal ini dapat
diihat dalam proses latihan atlet karate akan dengan senang hati menjalani bahkan

menambah porsi latihan dengan sendirinya.
Penetapan Tujuan (Goal Setting)

i

Kemampuan qoal settng  dapat

diartkan sebagal kemampuan merancang atau

<~

menetapkan tujuan yansg hendak dicapal (Weinberg 2004). Target prestasi merupakan tuuan

yang harus digapal olel atlet karate. arget presiact lebih efekul ketika atiet berpartisipas:
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menentunan target (Weinberg & Weigand. 1585 Anet diharapkan memikiki kemampuan
menetapkan target selama berlatth maupun bertanding. Menurut Locke dan Latham (2002)
untuk memotivasi individu menaikkan prestasi kinerjanya adalah dengan menjelaskan targetnya
dengan Jelas. misalnya apa yang harus dimulat dan dilanjutkan untuk dikerjakan.

Penentuan tujuan (goal setting) merupakan salah satu pengembangan dari teori motivasi.
Tujuan i menggambarkan apa yang seharusnya dikerjakan dan berapa banyak usaha yang
dibutuhkan untuk mencapainya (Locke & tLatham. 2002 serta Vancounver et al., 2001).
Penentuan tujuan yang tinggi dapat menuntun seseorang untuk meningkatkan kinerjanya dalam
menyelesakan tugas. Weinberg dan Gould (2003) menyatakan bahwa atlet yang mempunyai
tujuan spesifik akan berkinerja lebih baik daripada yang berusaha tanpa tujuan atau tujuan lebih
amunm.

Upaya mencapai target yang ditentukan agar efektif diperlukan umpan balik. Umpan balik
bermanfaat bag individu untuk mengetahul usaha apa yang telah dilakukan serta ketepatan

strategl yang digunakan untuk menggapal target yang telah ditentukan. Ketika individu

menemukan bahwa targetnya tidak terpenuhi. maka individu akan meningkatkan usahanya

oo

agar target tercapar (Matsui Okada & Inoshita. 1983). Atlet karate harus memiliki kemampuan

Jid menetapkan tujuan bagi dirinya sendin agar termotivasi meraih tujuannya. Atlet akan
ptu mengetanul usaha apa yang harus dilakukan. serta seberapa sering akan berlatih. Atlet yang
i memiliki tujuan yang spesifik semakin disiplin dalam berlatih, karena mengetahui dengan jelas
ah tujuan dari latihan-latihan yang dilakukannya.
an
n METODE

Metode pada penelitian ini menggunakan metode penehtian tindakan. Hal tersebut

i §¢ berdasarkan pada pemikiran bahwa bentuk penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan

a } pengetahuan tentang perubahan (changes; dan peningkatan (improvement) karena dampak
1 suatu tindakan yang mampu memberdayakan kelompok sasaran yang dimaksud dalam
ik penelitian (Parjono, 2007).
g Desain penelitian ini menggunakan rancangan penelitian tindakan olahraga/PTO (Sport
it Action Research) yang mengacu pada model penelitian tindakan yang dikembangkan oleh
n Kurt Lewin (dalam Parjono, 2007). Pelaksanaannya direncanakan sebanyak 3 siklus, terdiri
atas 4 kegiatan, yaitu:
1 Perencanaan (Planning), yang bersi rencana tindakan yang akan dilakukan untuk
J memperbaikl, meningkatkarn, atau mengubah perlaku dan sikap sebagai sclus:
! 2. Tindakan (acting). vang berisi kegiatan yang dilakukan peneht sebagal upaya perbaikan
‘W peringkatan etau perubahan yang dinginkan:
‘
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FO -

Coervasi (observing). pengamatar tas hasid atau campak dari indakan vang dilakukan,

(%]

dan

4 Refleksi (reflecting). peneliti mengkaj atas hasil atau dampak darn tindakan yang

dilakukan.

HASIL PENELITIAN
Penelitian ini dilaksanakan di Pemusatan Latihan Nasional (Pelatnas) Karate SEa
GAMES 2013 di Myanmar. Pelaksanaan pendampingan ini berlangsung dari tanggal 24 Jun,
s.d 20 Agustus 2013 (kurang lebih 2 bulan) dan dilanjutkan 11 November sampai 9 Desember
2013. Subjek penelitian ini adalah atlet karate yang dipersiapkan dalam menghadapi SEA
GAMES 2013 di Myanmar yang berjumiah 28 karateka yang terdiri 14 atlet putra dan 14 putyi
yang telah menjadi tim intt SEA GAMES 2013. Sedangkan yang menjadi sampel dalam
penelitian ini adalah 13 atlet karate yang diambil dengan teknik purposive sampling
berdasarkan hasil chservasi dan wawancara dengan pelatih karate dengan kriteria sampel
penelitian sebagai berikut: (1) atlet karate nomor komite. (2) mengalami kendala psikolegis.
Secara komperhensif tahapan hasil penelittan ini dilakukan berdasarkan pada tahapan
siklus sebagal berikut:
1. Siklus | (Pertama)
a. Perencanaan Tindakan
Kegiatan perencanaan tindakan ini dilaksanakan dalam rangka sosialisasi dengan
pelatih mengenai rencana penelitian tindakan olahraga untuk meningkatkan kinerja
berlatih atlet karate. Wujud kegiatan ini menghasilkan kesepahaman mengenai
rencana tindakan yang harus dilakukan. yaitu
1) Menjelaskan kepada pelatih dan atlet secara rinci tentang pengertian dan
substansi komponen aspek psikologis yang dibutuhkan berdasarkan hasll
observasi.
2) Menetapkan atlet karate Pelatnas sebagai subjek penelitian.
3) Membuat skenaric pelatihan dengan menerapkan latihan psikologis sebagal
latihan suplementer sebelum dan sesudah latihan.
4) Pelatih dan pendamping membuat lembar observasi untuk melihat dan
mengamati bagaimana kondisi psikologis atlet karate baik saat latihan maupun

dalam pertandingan uji coba yang dilakukan,

oy Menyiapkan grogram lothan peikelogie untuk cetigp pertemuan atad
tindakan seibagal pedoman dan disesualkkan dengan materi izlinan yanhg

akan diberikan oleh nelatih berkaitan dengan beberapa indikator perilard
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atlet dalam aspen xonsentras: kepercayaan diri kemampuoan mengelcla
emaosi, persisten dalam berlatih dan penetapan tujuan (goal seiing)

b) Menyusun dan mengembangkan instrumen atau alat pengumpul data.
meliputl: (8} menentukan indikator setiap variabel' (b) membusat format
observasli; (c) menentukan target pencapaian dalam bentuk prosentase
sebagai kriteria ketentuan minimal.

b. Pelaksanaan Tindakan
Siklus | (pertama) penelitian ini diisi materi latihan relaksasi dengan jumlah subjek 13
atlet dan cilaksanakan sebanyak 3 kali. Berturut-turut pertemuan pertama. kedua,
dan ketiga dilaksanakan pada tanggal 18. 19, dan 20 November 2013 Materi
tindakan pada siklus | berdasarkan temuan pada observasi awal. Pada kegiatan
observasi dilakukan wawancara dan diskusi dengan pelatih dan pengamatan
terhadap subjek dalam latihan. Pada observasi ditemukan hal-hal sebagai berikut:
(1) membutuhkan kemampuan untuk meningkatkan kepercayaan diri vaitu atlet (a)
fd. (b) Ww: (c) In: (d) Yw dan (e) Nv. (2) persisten latihannya naik-turun. (ada
perasaan dalam dirmya tidak akan terpilih dalam Tim Karate Sea Games) yaitu atlet
(a) Dy: (b),Cs; (c)Hg. (3) kepercayaan diri akan kemampuan yang dimiliki masih
kurang dan masih terlihat momen kehilangan konsentrasi saat latihan yaitu atlet (a)
Jt. (b) Sr. (4) kemampuan untuk mengontrol emosinya masih kurang vyaitu atlet' Im.
(5) persisten latihannya kurang karena teman-teman latihannya kurang memberikan
tekanan kepadanya sehingga respon-responnya kurang maksimal yaitu atlet: (a)Us:
(Dd).

c. Pengamatan
Pengamatan dilakukan untuk mengetahui apakah subjek melakukan proses latihan

psikologis dengan benar sesual instruksi yang diberkan. Berdasarkan hasil

pengamatan diperoleh kesimpulan bahwa subjek merasa kurang terbiasa dan baru

g pertama melakukan latihan tersebut. Hai tersebut diakui oleh pelatih dan subjek yang
J k mengatakan belum pernah melakukan latihan psikologis yang diberikan oleh peneliti.
% d. Refleksi
h g Hasil pengamatan terhadap aktivitas subjek yang dilakukan oleh pelatih dan peneliti
7 pada siklus pertama yang berlangsung sebanyak 3 kali pertemuan rmenunjukkan

bahwa secara umum pelatih belum memberikan latihan psikelogl secara khusus
seperti yang dilakukan cleh peneliti. Berdasarkan hasil pengamatan penetiti maunun
pelatih dalam latihan ada beberapa temuan yang mendukung penelitan inl sebagai

Berikut (1) beberapa atlet sudah ada peningkatan konsentras! dan kepercaysan dir
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2. Siklus Il (Kedua)

a.

o]

(2) lebih tenang emosinya sudah mulal terkontrol (3) persisten dalam berlatin
tambah semangat dan rajin latthan. Sedangkan temuan yang perlu ditmdaklanjuti
pada siklus berikutnya adalah: (1) Ada beberapa atlet yang belum mengalami atgy
tidak tampak perubahan batk konsentrasi. semangat latthan maupun perilaku sagt
latihan: (2) penetapan tujuan (goal setting) beberapa atlet masih kurang yakin

dengan kemampuan yang dimiliki.

Perencanaan Tindakan
Siklus Il merupakan kelanjutan siklus | karena hasil dalam iatihan siklus | belum
sesuai harapan. Hasil refleksi siklus | menunjukkan bahwa aktivitas atlet sudah
menunjukkan peningkatan konsentrasi dan kepercayaan dirl. emosinya sudah mulai
terkontrol. persisten dalam berlatih tambah semangat dan rajin latihan tetapi
beberapa atlet ada yang belum mengalami atau tidak tampak perubahan baik
konsentrasi. semangat latihan maupun perilaku saat latihan serta penetapan tujuan
(goal setting) beberapa atlet masih kurang yakin dengan kemampuan yang dimiliki.
Berdasarkan hal tersebut di atas maka untuk meningkatkan kualitas siklus berikutnya
akan ditakukan hal-hal sebagai berikut:
1)  Menetapkan materi latihan psikologis seperti pada siklus pertama dengan
menitikberatkan pada latihan konsentrasi dan penetapan tujuan {goal setting).
2) Menjelaskan kembali kepada pelatih dan atlet tentang latihan konsentrasi dan
penetapan tujuan (goal setting).
Pelaksanaan Tindakan

Siklus 1l dilaksanakan tanggal 24. 25, dan 26 November 2013. yang diisi 2 macam

materi latihan psikologis. yaitu (1) latihan visualisasi dan (2) latihan imajeri. Setelah
latihan selesai. diteruskan diskusi hasil pengamatan antara peneliti. pelatih. dan atlet
sebagai subjek penelitian.

Pengamatan

Untuk mengetahui apakah dalam pelaksanaan proses latihan tersebut atlet telah
melakukan latihan dengan baik maka aktivitas latihan psikologis diawasi oleh pelatih.
Berdasarkan data hasil pengamatan dan wawancara dengan pelatih tanggal 2 dan 3
Desember 2013 menunjukkan bahwa selama pertemuan semua latihan psikologis
tercebut telah disampaikan kepada atlet Ini menunjukkan hahwa secara umum atlet
sudah memahami dan mengimplementasikan penjelasan yang diberikan oleh
penelit.
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Berdasarkan data nasi pengamatan sebagaimana tersebut 1 atas menunjukkan
bahwa atlet selama 3 kali latihan secara umum menunjukkan sikap dan perilaku yang
baik dan memiliki motivasi yang tinggi dalam berlatih. indikator-indikator tersebut
terlihat dari kesiapan dan semangat latihan dengan menunjukkan perhatian. penuh
konsentrasi, dan disiplin yang tinggi dalam latihan. Hal ini sudah lebih baik dibanding
siklus 1.
d. Refleksi

Hasil pengamatan dan peneliti, anggota peneliti, dan pelatih terhadap aktivitas subjek
pada siklus kedua yang berlangsung dalam 3 kali pertemuan menunjukkan bahwa
secara umum subjek mampu memahami dan mengimplementasikan latihan
psikologis. Perillaku atlet secara umum menunjukkan perubahan yvang baik selama
mengikuti latihan psikologis.

Berdasarkan hasil diskusi dan evaluasi dengan pelatih dan tim peneliti, dapat
disimpulkan bahwa pelaksanaan siklus 1l lebih baik dibandingkan dengan
pelaksanaan dari siklus | tetapi karena dianggap belum tuntas seharusnhya
dilanjutkan ke siklus Ili tetapi karena keterbatasan waktu untuk siklus Il tidak
dilaksanakan. tetapi dilanjutkan Tim Psikolog dari TNI AD yang ditunjuk oleh PB.
FORKI untuk mendampingi atlet karate minggu terakhir sebelum berangkat ke SEA

GAMES 2013 di Myanmar Tahun 2013.

PEMBAHASAN

Berdasarkan pengarnatan dan analisis terhadap atlet Pelatnas karate saat latihan
psikologis sebanyak 2 siklus dan terbag: dalam 8 x pertemuan menunjukkan bahwa
penerapan latihan psikclogis relaksasi, visualisasi dan imajeri dapat meningkatkan performa
atlet dalam aspek konsentrasi, kepercayaan diri, kemampuan mengelola emosi. persisten
dalam berlatih dan penetapan tujuan (goal setting). Indikator peningkatan performa dapat
dilihat dari perubahan perilaku subjek antara siklus | dan Il yang mengalami peningkatan.
Respon dan sikap subjek juga menunjukkan ada perubahan antara sebelum dan sesudah
penelitian. Hasil penelitian di atas sejalan dengan berbagai teori yang mengatakan bahwa
latihan psikoiogis harus dilakukan tersendii ketika atlet tidak dalam keadaan lelah dan harus
ditakukan secara terus menerus dengan alokasi waktu 10-20 menrit setiap hari agar dapat

lerjad automatisasi gerakan yang diharapkan dan atlet dapat melakukan latihan psikologis
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Keberhasian fatihan psikologis perbaikan dalanm maorianatkan aspek konsentrasj
kepercayaan dit kemampuan mengelola emosi. persisien dalam berlatih dan penetapan
tujuan (goal setting). tidak bisa dipisahkan dart kesungguhan subjek dan peran pelatih dalam
menjalankan mater sesuar dengan ketentuan yang telah disepakati bersama. Program latihan
sebagal pedoman peneht! telah disusun dan dipersiapkan dengan baik. Pelatih juga membeyi
perhatian kepada subjek untuk berpartisipast aktif yaitu dengan mengajak subjek berdiskys;
tentang materi latthan psikologis yang dilakukan dan kekurangan saat melakukan latihan.
Pada tahap inI subiek mengungkapkan apa yang menjadi kendala psikologis. Selama proses
latihan ini. subjek selalu dipantau untuk mengetahui keberhasilan latihan psikologis ni.

Pada aspek konsentrasi dapat disampaikan bahwa aspek ini sangat dibutuhkan oleh
seorang atlet karate nomor komite karena jika konsentrasi atlet terganggu pada saat
melakukan gerakan baik itu memukul, menendang atau menghindai dapat merugikan dirinya
dan dapat menambah poin pada lawan tandingnya karena berkurangnya akurasi gerakan,
atlet tidak dapat menerapkan strategt maupun takttk di arena pertandingan yang pada
akhirnya sult mencapati prestasi cptimal. Hal ini sesual dengan pendapat yang disampaikan
oleh Moran (2009) menyatakan bahwa konsentrasi merupakan sesuatu yang penting bagi
atlet untuk mencapai prestasi optimal. Menurut Moran (2009) terdapat lima prinsip untuk
menggambarkan efetivitas konsentrasi untuk menunjang prestasi olahraga yaitu: (1) atlet
harus menyiapkan diri secara mental untuk berkonsentrasi, (2) fokus hanya pada satu tugas
di satu waktu. (3} konguren antara apa yang dilakukan dan yang dipikirkan, (4) atlet akan
kehilangan konsentrasi ketika memikirkan faktor-faktor yang tidak mampu di kontrol, (5) jika
atlet mengalami kepanikan. atlet harus fokus pada tugasnya dengan mengabaikan kepanikan
yang diatami.

Pada aspek kepercayaan diri atlet karate terutama nomor komite sangat dibutuhkan
karena dengan kepercayaan diri atlet karate akan siap menghadapi lawan tandingnya, hal ini
sangal terkait dengan pengalaman keberhasilan maupun kekalahan di masa lalu. Ketika
seorang atlet mampu meraih prestasi yang diinginkan maka ada kebanggaan yang tumbuh
dalam dirinya dan membuat semakin percara diri dalam bertanding. sedangkan kekalahan
akan mengganggu aspek kepercayaan dirinya sehingga perlu dimunculkan kembali prestasi-
prestasi yang pernah diraih dan kelemahan-kelemahan lawan tandingnya agar atlet tersebut
mempunyai kepercayaan diri ketika bertanding untuk mencapai prestasi yang optimal. Hal ini
sesual pendapat yang disampatkan oleh Bell & Pou (2009) menyatakan bahwa kepercayaan
kognitf atiot untuk menerapkan strategi yang sfeltif untuk

T Nrooac
g protes

memenangkan pertandingan.
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Pada asper kemampuan mengelola emos: pats allet <erate nomor komite dapat
membantu atlet didalam mengontrol emosi dari berbagar perigaruh situasi baik internal
maupun eksternal. Pada atlet karate nomor komite kemampuan mergelola emosi sangat
dibutuhkan karena pada saat bertanding sering terjadi benturan (baik pukulan, tangkisan
maupun tendangan) yang terkadang memancing emosional diri atlet maupun penonton yang
ada di Iingkungan pertandingan yang dapat memunculkan emosi negatif sehingga
menyebabkan prestasinya tidak bisa optimal. Untuk itu kemampuan mengelola emosi
berpengaruh positif terhadap prestasi atlet, Hal ini sependapat dengan yang dinyatakan oleh
Fannin (2005) bahwa kemampuan mereduksi emosi negatif dan memunculkan emosi positif
dalam bertanding akan mampu meningkatkan prestasi atlet. Disamping itu memunculkan
emosi positif akan meningkatkan perhatian dan konsentrasi pada diri atlet saat bertanding
(Fredrickson dan Braningan. 2005).

Pada aspek presisten(keuletan) dalam berlatih pada atlet karate nomor komite sangat
diperlukan untuk menjaga motivasi atlet dalam berlatih setiap hari sesuai jadwal yang disusun
pelatih. Hal sesual pendapat yang disampaikan oleh Locke dan Latham (2002) menyatakan
bahwa untuk meraih prestasi diperlukan upaya yang presisten. Presisten (keuletan)
diperlukan untuk menjaga motivasi agar target prestasi yang telah ditentukan dapat tercapai
(Strober dan Crombie, 2010).

Pada aspek penetapan tujuan (goal seiting) merupakan aspek yang harus ada pada diri
seorang atlet karate yang ikut dalam pelatnas. Atlet diharuskan memiliki kemampuan
menetapkan target yang harus dicapai agar selama berlatih memiliki arah yang jelas. Hal ini
sesuai dengan yang dinyatakan oleh Weinberg, (2004) bahwa kemampuan goal setting dapat
diartikan sebagai suatu kemampuan merancang atau menetapkan tujuan yang hendak
dicapai. Sedangkan menurut Fannin (2005) atlet yang memiliki tujuan yang spesifik akan
semakin disiplin dalam beriatih, karena mengetahui dengan jelas tujuan dari latihan-latihan
yang difakukan. Ada beberapa langkah yang yang dapat ditempuh dalam menentukan goal
setting yaitu: (1) tetapkan target/tujuan yang akan dicapai dalam rumusan yang operasional
(menggunakan terminologi perilaku yang dapat diukur baik oleh pelatih atau atlet sendiri), (2)
tetapkan target/tujuan yang memilki tingkat kesulitan, namun realistis. (3) tetapkan
target/tujuan jangka pendek dan jangka panjang. (4) tetapkan target/tujuan penampilan yang
dibandingkan dengan target hasil yang akan dicapai, (5) tetapkan target/tujuan yang positif
dibandingkan dengan target/tujuan yang negatif, (7) identifikasi target hanan untuk mencapai
target/tujuan akhir. (8) identifikasi strategi-strategi pencapaian target/tuiuan yang telah
ditetapkan. (4 mencatat target/tujuan yang telah berhasil dicapal, (10) lakukan evaluasi
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menvediziar pendukung untuk mencapai targettuiuan tersebut. misalnya fasiltas dap
peralatan latthan, makanan tambahan dan lain-lain

Adapun kendala di lapangan yang menjadikan kurang maksimalnya penelitian ip;
dikarenakar (1) Penelitian pendampingan yang pertama tidak berjalan sesuai dengan yang
diharapkan. karena peneliti yang pertama tidak bisa melanjutkan penelitian pendampingan
karena kesibukan di kampusnya yang tdak bisa diinggalkan sehingga penelitian
pendampingan sempat berhenti selama 2 bulan yang menyebabkan beberapa kegiatan
pendampingan yang belum terlaksana, kemudian dilanjutkan penelitian pendampingan
kembali oleh peneliti yang kedua, (2) singkronisasi jadwal pendampingan dan kolabolator
(pelatih) beberapa waktu tidak dapat dilakukan. (3) pada bulan November-Desember sudah
masuk masa-masa pra-kompetisi untuk mematangkan strategi, taktik dan simulasi
pertandingan sehingga terkadang tidak bisa diakukan penelitian pendampingahi (4)
bersamaan dengan waktu pelaksanaan siklus Il ada permintaan dari PB. FORKI untuk
mendamping! atlet karate minggu terakhir sebelum berangkat ke SEA GAMES 2013 di
Myanmar Tahun 2013 oleh Tim Psikolog dan TNl AD sehingga pelaksanaan siklus Il tidak
dilaksanakan. (5) Kelemahan lain dart penelitian ini adalah tidak adanya dokumen akademik
tentang perubahan sikap dan perilaku dari subjek tentang pelaksanaan peiatihan psikologis.
Penelti hanya melakukan observasi dan wawancara dengan pelatih dan subjek tetapi tidak
terdockumentasi baik dalam bentuk naskah akademik yang terstruktur. Hasili wawancara
diperoleh data bahwa pada dasarnya pelatih merasa terbantu dengan adanya penelitian ini
dan subjek merasakan senang dan mendapat pengalaman baru karena jarang dilatih khusus
dengan pelatihan psikologis seperti dalam penelitian ini.

Untuk prestasi atlet karate dalam di SEA GAMES 2013 di Myanmar Tahun 2013 Tim
Karate Indonesia hanya mampu meraih: 2 emas 7 perak. 7 perunggu. hasil tersebut sangat
tidak sesual dengan target yang diharapkan dari PB FORKI! yaitu: 2 emas dari nomor kata,
dan 6 emas dari nomor komite. Hal ini tentu menjadi catatan khusus untuk difakukan evaluasi
perbaikan prestasi Tim Karate Indonesia untuk persiapan SEA GAMES 2015 di Singapura.
Dari sudut pandang penelitian tentu ini menjadi hal yang sangat penting untuk dikaji kembali
secara cermat dan teliti dalam penelitian pendampingan selanjutnya dengan menghimpun
berbagai informasi. baik dari pelatih. atlet. ketua kontingen maupun official yang mendampingi
Tim karate Indonesia agar prestasi pada SEA GAMES berikutnya maupun kejuaraan

berikutnya dapat mencapai prestast yang diharapkan.

SIMPULAN
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ceidasarkan hasilrefleksi dan pembaliasan '« nadap peneliian tindakan di atas. dapas
disimpulkan bahwa latihan psikologis dalam bentux reiaksasi, visualisasi dan imajer dapat
meningkatkan aspek konsentrasi, kepercayaan dir kemampuan mengelola emosi, persisten
dalany berlatih dan penetapan tujuan (goal setting) pada atlet karate. Pada siklus pertama.
terlihat bahwa: (1) beberapa atlet sudah ada penmngkatan konsentrasi dan kepercayaan diri:
(2) lebih tenang. emosinya sudah mulai terkontrol (3) persisten dalam berlatih tambah
semangat dan rajn latihan. Pada siklus kedua telah terjadi peningkatan sesuai dengan target
yang diinginkan peneliti, secara umum subjek mampu memahami dan mengimplementasikan
latihan psikologis. Perilaku atlet secara umum menunjukkan perubahan yang baik selama
mengikuti latihan psikologis. Dengan demikian latihan psikologis yang diterapkan mampu
memenuhi beberapa target yang diharapkan. Berdasarkan hasil penelitian dan pengamatan
di lapangan. maka untuk pengembangan lebih lanjut disarankan: (1) siklus penelitiannya
dapat dilanjutkan pada silkus I dan dapat dikembangkan dalam beberapa tahap agar
peningkatan aspek konsentrasi. kepercayaan diri. kemampuan mengelola emosi, persisten
dalam berlatih dan penetapan tujuan (goal setting) pada atlet karate dapat lebih baik: (2)
latihan psikologis dalam bentuk relaksasi. visualisasi dan imajeri perlu dilakukan berulang-

ulang agar proses latihan psikologis tersebut dapat diaplikasikan secara mandiri untuk

meningkatkan aspek konsentrasi, kepercayaan diri. kemampuan mengelola emosi, persisten

dalam berlatih dan penetapan tujuan (goal setting) pada diri atlet karate agar dapat lebih baik

keterampilannya dan dapat mencapai prestasi yang optimal.
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