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KATA PENGANTAR

Puji syukur alhamdulillah kami panjatkan kehadirat Alloh SWT atas limpahan rahmat,
hidayah, dan InayahNya, schingga proceeding Seminar Nasional Olahraga Ke -III Program
Studi Ilmu Keolahragaan Program Pascasarjana Universitas Negeri Yogyakarta Tahun 2014 ini
dapat werwujud sesuar dengan wakt 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 Indoncsia di Asian
Games 2014 dan Tantangan Mecnghadapi 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 terscbut 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 itu perlu dilakukan refleksi kritis atas prestasi Olahraga Indonesia di
Asian Games Incheon 2014 dan tantangan menghadapi Asian Games 2018 dalam perspektif [lmu
Keolahragaan.

Untuk mencapai fujuan 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.
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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) :
Oteh:
Agus Supriyanto
Fakultas Hmu Keclahragaan, UNY f
gusment@yahoo com
Abstrak

Tujuan penelitian ini mengetahui peningkatan kemampuan peniaku ailet dalam aspek

konsentrasi, kepercayaan diri, kemampuan mengelola emosi, persisten dalam bedatih dan

penetapan twuan (goal sctting) pada atlet karate pada SEA GAMES 2013 di Myanmar tahun
2013 Disam penclitian ini mengguaakan ponelitian tindakan ofahraga/PTO (Sporl Action
Research). Sampel dalam penelitian wir adalah 13 atlet karate tim SEA GAMES 2013 yang
diambil dengan teknik purposive samphng berdasarkan hasil observasi dan wawaiicara i
dengan pelatii karate dengan knteria sampei penelitian sebagai benkut: (1) atlet karale nomor :
komite. (2) mengalami kendala psikologis. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan
model pendekatan perilaky yaitu behavioraliy anchored rating scale (BARS). Analisis data
dilakukan dengan mempergunakan ieknik analisis data kvalitalii. Berdasarkan hasi refleksi
dan pembahasan terhadap penelfitian tindskan i atas. dapal disimpulkan bahwa lalihan ;
psikologis dalam bentuk relaksasi wisualisast dan imajeri dapat meningkatkan aspek
konsentrasi. kepercayaan diri. kemampuan mengelola emasi, persisien dalam berlalih dzan
penetapan lujuan (goal setting) pada atlet karate. Pada siklus pertama, terfihal bahwa. (1)
beberapa aliet sudah ada peningkatan konsentrasi dan kepercayaan dir. (2) lebih lenang.
ernosinya sudah mulai terkontrol: (3) persisten dalam herlatih tambah semangal dan rafin
lathan. Pada siklus kedua telah terjadi peningkatan sesuai dengan farget yang dinginkan

penehli, secara wmum subfek mampu memahami dan mengimplementasikan latihan 28
psikologis. Penlaku atlet secara umiim menunjukkan perubahan yang baik selama mengikuti &
latitian psikologis. Dengan denikian latihan psikologis yang diterapkan marmpu memenuli 9
belerapa target yang diharapkan. ii

Kata kunci: latihan psikclogis. perilaku. atlet karate

PENDAHULUAN
Karate adalah seni bela din yang berasal dari Jepang. Seni bela din 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 Sensei Gichin Funakoshi mengubah kanji Okinawa (Tote!
Tangan China) dalam kanii Jepang menjadi ‘karate {Tangan Kosong) agar iebih mucah

diterima oleh masyarakat Jepang Karae terdin dari atas dua kanji. Yang pertama adaian

“Kara® dan berarti ‘koscng. Dan yang kedua, "te” b ‘tangan’. Yang dua vani bersama

artinya "tangan kosong

Progran: Studi Hmu Keolahragaan, Program Pascasarjana UNY
Komplek Kerangmalang Yogyakarta 55261 Phone!Fax, (274-620326
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Katate masuk di Indonesia divavse i o asiswa-mahasiswa Indonesia yeoig ranbnl

ke tanah air. setelah menyelesatkar pendidrkannya di depang Para mahasiswa ederesa

yang mula-mula memperkenalkan karate (aliran Shoto-kan) di Indonesia. dan selanjutnya
mereka membentuk wadah yang dinamzkan Persatuan Olahraga Karate Indonesiz (PORK])
yang diresmikan tanggal 10 Maret 1964 di Jakarta

Karate merupakan clahraga climpiade yang wajib diselenggarakan dalam setiap
kejuaraan multi even. Prestasl terakhir cabang olahraga karate Indonesia sangat
mengembirakan, karena menjadi jJuara 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 clahraga karate untuk dapat mempertahankan prestasi yang sudah
diraih saat ini. dan bahkan Menteri Pemuda dan Olshraga (MENPORA) mengharapkan
cabang clahraga karate mampu mengukir prestasi di ajang South £ast Asian (SEA) Games
Ayanmar 2013 untuk mencapal harapan sebagatl juara umum

si-karate-ukir-prestasi-di-sea-games-

ianorbit.com/menpera-na

Prestasi karate Indonesia saat wnw sanga! menggembirakan. akan tetap tanpa
bermaksud mengecilkan usaha dan kerja keras yang telah dilakukan oleh para pelatin dan
pembina olahraga sampai saal ini. 1st pregram latihan yang berjalan saat ini masih lebih
terkonsentrasi pada pengembangan aspek kemampuan fisik dan teknik. Kondisi riil yang ada
menunjukkan bahwa sebenarnya ada kesenjangan antara konsepsi teoritis dengan kondisi
praklis di lapangan. Kondisi faktual menunjukkan bahwa pembinaan prestasi olahraga saat ini
masih sangat mengkhususkan pada pembinaan aspek teknik fisik, dan taktik, sementara
sembinaan aspek dan metode latihan keterampilan psikologis masih sangat tersbaikan.
Padahzl secara konseptual pembinaan prestas: olahraga harus melibatkar semusa aspek
pendukung secara simultan Bisa jzdi salah satu penyebab pokok kemunduran atau
kondisi stagnan prestasi clahraga saat i karena belum diterapkannya psikolcgl
olahraga secara optimal khususnya penggunaan metode latihan keterampilan
psikologis dalam keseluruhan program latihan.

Berkenaan dengan hal tersebut, munculnya sebuah model atau rancangan
prograrm latihan yang menerapkan atau menginkorporasikan metode latihan keterampilan
psikologis secara terintegrasi dalam keseluruhan program merupakan satu kebutuhan
Pokok yang harus segera direalisasikan ager greses dan hasil program latihan yang

kukan dapat membuankan nasil sesua dengan target atau tujuan yang d:-haracka,

terutama untuk olahraga-clahrage unggulan nasional

Program Studi llmu Keolahragaan, Program Pascasarjana UNY
: Komplek Karangmalang Yogyakarta 55281 Phone{Fax. 0274-52932
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Berdasarkar wawcars dengan para pelatih dan atiet karate Poloinas SEA GAMES

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 karateks sudah mencapai
perferma baik. namun dalam ha! aspek psikclogis banyak atlet karate yang mempunyai
tngkat emosi yang Lingui kepercayaan dirl yang rendah. konsentrasi rendah. kemampuan
mengelola emosi yang rendah dan penetapan tujuan (goal sciting) yara rendan dar scliap
atlet karate. Bahkan ada can para karaleka yang bersitegang dengan karateka lainnya karena
pada tahun 2013 banvak terjadi regenerast atlet karate. Hal i menjadi salah satu
penghambat proses dari 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
lathan keterampilar psikclogis sebagai bagian integral dari pengembangan pregram latihan
clahraga secara keseluruhan. yaitu latihan keterampilan psikologis. Penentuan metode ini
berdasarkan hasil studi awal dengan para pelatih karate di Pemusatan Latihan Nasional

arate. Beberapa has! studi dari para ahli olahraga. menyatakan bahwa lathan keterampilan
psikologis banyak mendapatkan kendala. diantaranya adalah (1) laihan keterampilan
psikologis masih belum terealiasaskan, karena keterabatasan waktu. pengetahuan,
pemahaman. keterbatar sumber daya manusia; (2) latihan psikologis telum 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
sumber pokok permasalahan dalam penampilan dan prestasi olahraga adalah belum
simultannya pengembangan keempatl aspsk yang menentukan dalem penampilan dan
prestasi olahraga, yaitu aspek fisix, leknik, taklik, dan psikologis. Program latihan selama ni
masih lebih menckankan pada pengembangan aspek fisk. teknik, dan taktik. sementara aspek
psikologis masih terabaikan. Berkaitan dengan hai tersebut, persoalan-persozlan tersebut
dirumuskan dalam rumusan pertanyaan pendampingan: Apakah latihan psikologis dapat
meningkatkan kemampuan penlaku atlel dalam aspek konsentrasi. kepercayaan diri,
kemampuan mengelola emosi, persisten dalam berlatih dan penetapan tujuan (goal seiting)

pada atlet karate Pelatnas SEA GAMES 2013.

TINJAUAN PUSTAKA

FPengertian Karate

xarnte ada e pglan engan annan Koseni. Gan meropgkang porkawingh
tendangan dengan pukisan yano tersncans dalan upaya mengenar tik kelemahan padad

berman. D samiping sebaga: alat beledin karate kini sudah

ILUDUN mmyanusta, @

Program Studi llmu Keolahragaan, Program Pascasarjana UNY
Komplek Karangmalang Yogyakarta 55281 PhonelFax. 0274-520328
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dijadikan sebagar cabana olshraga vang dipertandingkan, B

sebagal cabang olahraga berkembang pesat. masing-masing dengan lombega pendidikan

dan latihan di berbagal penjuru

Karate adalah suatu teknik beladin dengan tangan koseng yang prakiis Suaty metode
latihan fisik dan mental yang resmi dan merupakan olahraga beladiri yang dapat
dipertandingkan. Pertandingan karate adalah pertandingan satu lawan satu untuk
menghindan cedera maka pukulan dan tendangan dilakukan dengan kontrol.

Karate adalah sen bela din tangan kosong dimana lengan dan kaki secara sistimatik
dilatih dan serangan musuh dengan gerak dapat dikendalikan dan demonstrasi kekuatan
sepertl menggunaxan senjata yang sebenarnya. Karale adalah olahraga dimana karateka
menguasal semua body movement. seperti membungkuk. melompat dan menyeimmbangkan,
dengan belajar menggerakkan anggata dan tubuh depan dan belakang. iri 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 dibag
dalam dua kategori. yaitu kata dan kumite pada Sea Games XXVII-2013 d| 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 qugur {tergantung kejuaraan) (2)
jumlah dan pembagian pool ditentukan melaiui rapat teknik
Konsentrasi

Pada dunia olahraya, Cox (2002} menyaiakan konsentrasi merupakan kemampuan atlet
untuk memusatkan perhatian pada informas! yang relevan selama kompetist. Pendapat
tersenut sejalan dengan Dalloway (1983) yang menyatakan bahwa konsentrasi diperlukan
untuk meraih preatsi optimal, tidak hanya pada cabang olahraga menembak panahan, golf,
tenis renang. tetapi hampir pada seluruh cabang clahraga, termasuk olahraga beladiri seperti
karate baik perorangan maupun yang yang beregu.

Konsentrasi juga tidak dapat dipisahkan dari perhatian karena konsentrasi merupakan

bagian dan perhatian. Dalloway (1983) menyatakan bahwa kcnsentrasi merupakan fokus

perhatian. Hal tersebut sejalan dengan pendapat Mathing1988) yang mengartikan kensentrasi

kemampuan mental dalam penyortiran

kemairpuan memusatkan pikiran at

sl yang tidak diperlukan can memusatkan perhatian haryva pada iformasi yang
Oiputivkan

Program Studi limu Keolahragaan, Program Pascasarjana UNY

Komplek Karangmalang Yogyakarta 55281 Phone/Fax. 0??4'5223;'95
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Konsentras: apengarubl oleb beberapa fakior atars lain usia jenis kelamin
pengalaman dan pengetahuan. Faktor usia mempengaruhi kemampuan konsentrasi kareng
kemampuan berkensentrast ikut berkembang sesual dengan usia individu (Lasmono, 1994
dan Wickens dalam Venstra. 1995). Demikian pula halnya di bidang olahraga. bahwg
konsentrasi atlet dapat ditingkatkan sejalan dengan usianya (Nideffer & Bond. 2003). Fakigr
jenis kelamin mempengaruhi konsentrasi terkait dengan faktor bilogis. dimungkinkan kareng
faktor hormonal Perempuan yang mengalami masa pra-mentruasi cenderung mudah
terpecah konsentrasi dan cenderung emosional. sehingga dilaporkan pula atlet perempuan
mengeluhkan bahwa sikius mentruasi mempengaruhi secara negatif kenerja olahraganys
(Erdelyi. 1976. dan Nideffer &Bond. 2003). Individu cenderung berkonsentrasi pada objek
yang biasa dikenali polanya. sehingga pengetahuan dan pengalamannya dapat
mempermudah kensentrasi(Treisman dan Gazlade dalam Anderson, 1995). Hal menjadi
scbuah 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 konsentasi sangat dibutuhkan baik itu pads
nomor kata maupun komite. Pada nomor kata konsentrasi dibutuhkan ketika melakukan
gerakan kata sedangkan pada nomor komite konsentrasi dibutuhkan untuk memahami dan
melakukan gerakan saat menghadapi lawan tandingnya.
Kepercayaan Diri
Kepercayaan diri merupakan sualu keyakinan yang dimiliki sesecrang bahwa dirinya
merupakan keyakinan yang dimiliki seceorang bahwa diuinya mampu berperilaku seperti yang
dibutuhkan guna memperoleh hasil yang diharapkan (Bandura, 1997). Kepercayaan din
merupakan sikap mental seseorang dalam menilai diri maupun objek di sekitarnya sehingga
seseorang mampunyal keyakinan akan kemampuan dirinya untuk dapat melakukan sesuatu
sesual dengan kemampuan (Rini 2002). Menurut Willis (1985) kepercavaan dirt adalzh
keyakinan bahwa seseocrang mampu menanggulangi suatu permasalahan dengan situasl
terbaik dan dapat memberikan suasana yang menyenangkan bagi arang lain.

Menurut Brenneche & Amich (1578) kepercayaan diri diartikan sebagai suatu perasaan
atau sikap tidak perlu membandingkan din dengan orang lain, karena telah merasa cukup
aman dan mengetzhu apa yang dibutuhkan di dalam hidup int. Orang yang mempunyai

kepercayaan diri tidak memerlukan orang lain schagai standar, karena dapst menentukan

standar serdiri. dan selslt mampu mengairbangkan motivasinya. Menurut Sarason (19€8)

o

fungsi lzncsung dan iterprestasi ssseorang  ‘erhadap

on dan Sarason. 1983) mende

kemampuannya sendirt Selariutnys Bandura (Sare

1 suatl perasann Yahd onsi kekuatan Kemamy

rEpErceyasn i sele

Program Studi llmu Keolahragaan, Program Pascasarjana UNY
Komplek Karangmalang Yogyakarta 55281 Phone/f ax, 0274-520326
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keleraripdor: Jntis melakukan atau menghasilkan sesasic yaru diandasi oleh keyakinan

SHOMAL

SEMINAR T4/

untuk sukses Senada dengan pendapat di atas Lauster (19821 mendefinisikan kepercayaan
diri schagal salah satu aspek kepribadian yang berupa keyzkinan akan kemampuan din
seseorang sehingga tidak terpengaruh oleh orang lain dan dapat bertindak sesuai kehendak
gembira. optimis  cukup toleran dan bertanggung jawab. tebih lanjut Anthony (1392)
berpendapat pahwa rasa percaya din merupakan sikap pada din seseorang yang dapat
menerima kenyataan, dapat mengembangkan kesadaran din. berpikir positif, memiliki
kemandirian dan mempunyal kemampuan untuk memiliki seria mencapai segala sesuatu
yang dunginkan.

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

Seli 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 din dapat
dikembangkan melaiui modeling dan belajar mengalami sendiri (vicarious cxperience).
persuas; 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 kepearcayaan dini sangat besar pengaruhnya bak pada nomor kata maupun kemite, hal
ini dapat diihat darn kesiapan individu ketika dalam periandingan. misainya pada nomor kata
dapat dilihat dari kestapan rangkaian gerakan kata yang dilakukan. 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 moed dan perizhanan psikologis (Planap. 1991).

Regulasi omesi adalah strateqi dar dan tidak sadar yang dilakukan individu uniuk
memelihars. menaikkan gan atau menurunkan perasaan. penlaku dan respon fisiclogis emos
(Gross & [iempsors, 20G7) baik ciosi positif ateu sg, 2 i

Program Studi mu Keolahragaan, Program Pascasarjana UNY
Komplek Rarangmalang Yogyakarta 55281 Phone/Fax. 0274-520326
201




@
S

SEMIN AL NASIONAL OLAHRAGA 2014

Peoulasi emosi adalah proses mempelcias emnst yang dilakukan individu ungyg

keseimbangan emosi dan tercakup dalam proses regulasi diri. Regulasi emog;

berupa regulasi emosi awal dan akhir. Regulast emos: awal yaitu proses memelihara reaks;
atlet dengan orang lain. tempat atau situasi terterte dengan mengontrol emosi untyk
mencapal tuuan. Tujuan regulasi awal mencakup mengurangl emosi negatif dan tidak
mengurangt emasi posilif. Regulast emosi akhyr berupa pengurangan pengungkapan emos;
negatf dan positif yang mempengaruhi interaksi sosial yaitu pada reaksi negatif terhadap
individu atau objek lain (Jones, 2003 dan Bonanna. 2001). Menurut Gross dan Thompson
(2007) faktar-faktor di dalam regulasi emosi melipuli cognitive reappraisal dan exprssion
suppression. Cogmitive reappraisal merupakan penilaian ulang secara kognitif  yang
melibatkan penafsiran emosi melalui seleksi dan modifikasi situasi. perubahan fokus
perhatian dan kognilif sebagai upava pengubahan respon. Pada Allet karate kemampuan
mengelola emosi atau requlasi 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 kontnyu dikerjakan untuk menggapai tujuan (Gould
et al.. Z002). 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
preses. berkolaborasi dengan strategi dan usaha. Berdasarkan Murcia et al (2008) persiten
memunculkan kepuasan dalam berolahraga sehingga mampu menjaga motivasi agar tujuan
yang ditetapkan tercapal.

Persisten (keuletan) diperlukan untuk menjaga motivasi agar target prestasi yany telah
ditentukan rercapai. Persisten merupakan perilaku yang kontinyu dikerjakan untuk menggapai

tujuan (Gould et al. 2002).

Menurut Snyder (2000) persisten didahulul cieh kemauan
Kemauan merupakan sesuatu yang penting karena kemauan merupakan motivas: penggerax
yang membuat orang memiliki energi untuk mengapai tujuan. Kemamuan akan mendorong
individu untuk tetap bertahan dalam usaha mengejar tujuan yang diiinginkan. Hal ini dapat
¢lihat dalam proses latihan, atlet karate akan dengan senang hati menjalani bghkan
menambzh porsi latihan dengan sendirinya

Penetapan Tujuan (Goal Setting)

Kemampuan gool selling dapat

sehagal kemampuan merancany  atad

menetapkan tujuan yang hendak dicapal (Wemmberg 2004) Target prestasi imerupakan tuan

yang ha ai olen atlet karate, | zrget presias et ofekuf ketika atiet berpadisioas: daigMm
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mierentunan taget (Weinberg & Weigand 108n anet dibarapkan memikiki kemampuar
manetapkan targel selama berlatih maupun pertanding. Menurut Locke dan Latham (2002)
untux memotivasi individu menaikkan prestasi kinerjanya adalah dengan menjelaskan targeinya
dengan |elas. misalnya apa yang harus dimula: dan ailanjutkan untuk dikerjakan.

Penentuan tujuan (goal setting) merupakan salah sztu pengembangan dan teori motivast.
Tujuan 1 menggambarkan apa yang seharusnya dikerjakan dan berapa banyak usaha yang
dibutubhkan untuk mencapamnya (Locke & Latham. 2002 serta Vancounver et al. 2001)
Penentuan tyjuan yang tinggi dapat menuntun seseorang untuk meningkatkan kinerjanya dalam
menyelesakan tugas. VWeinberg dan Gould (2003) menyatakan bahwa atlet yang mempunyai
tujuan spesifik akan berkinerja lebih baik daripada yang berusaha tanpa tujuan atau tujuan lebih
umum.

Upaya mencapal 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 menggapail target yang telah ditentukan. Ketika individu
menemukan bahwa targetnya tdak terpenuhi. maka individu akan meningkatkan usahanya
agar target tercapal (Matsui Okada & |noshita. 1983). Atlet karate harus memilki kemampuan
menetapkan tujuan bagi dirinya sendin agar termotivasi meraih tujuannya. Atlet akan
mengetahul usaha apa yang harus dilakukan. serta seberapa sering akan berlatih. Atlet yang
menuhbki tujuan yang spesifik semakin disiplin dalam berlatih, karena mengetahui dengan ielas

tujuan dari latihan-latihan yang dilakukannya.

METODE

Melode pada penelitian ini menggunakan metode peneliian tindakan. Hal tersebut
berdasarkan pada pemikiran bahwa bentuk penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan
pengetzhuan tentang perubahan (changes) dan peningkalan (inprovement) karena dampak
suatu tindakan yang mampu memberdayakan kelompok sasaran yang dimaksud dalam
penelittan (Parjono. 2007).

Desain penelitian ini menggunakan rancangan penelitian tindakan olahraga/PTO (Sport
Action Research) yang mengacu pada model penelitian tindakan yang dikembangkan oleh
Kurt Lewin (dalam Parjono, 2007). Pelaksanaannya direncanakan sebanyak 3 siklus, terdiri
aias 4 kegiatan. yaitu;

I Perencanaar (Planning), yeng berisi rencang tindakan yang akan dilzkukan untuk

ku dan sikap sebagai solusi

(atkan . atau mengubah perilz

peaingkatan, atau perubahan yang dnginkan.
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srvasi (wbserving). pengamatar stas hastl atau campak dari tindakan yand dilakukan

4 Refleksi (reflecting). penehtt mengkaji atas hasil ataun dampak dari tindakan yang

dilakukan

HASIL PENELITIAN

Penelitian ini dilaksanakan di Pemusatan Latihan Nasional (Pelainas) Karale SEa
GAMES 2013 di Myanmar. Pelaksanaan pendampingan ini berlangsung dan tanggal 24 Jun
s.d 20 Agustus 2013 (kurang lebih 2 bulan) dan dilanjutkan 11 November sampai 9 Desember
2013, Subjek penelitian ini adalah ztlet karate yang dipersiapkan dalam menghadapi SEA
GAMES 2013 di Myanmar yang berjumiah 28 karateka yang terdirt 14 atlet putra dan 14 putri
yang telah menjadi tim inti SEA GAMES 2013. Sedangkan yang menjadi sampel dalam

penelitian ini adalah 13 atlet karate yarg diambil dengan teknik pirposive sampling

berdasarkan hasil observas) dan wawancara dengan pelatih karate dengan kniteria sampel
penelitian sebagai berikut: (1) atlet karate nomor kamite. (2) mengalami kendalza psikclogis
Secara komperhensif ighapan hasil penelitian ini dilakukan berdasarkan pada tahapan
siklus sebagai berikut:
1. Siklus | (Pertama)
a. Perencanaan Tindakan
Kegiatan perencanaan tindakan ini dilaksanakan dalam rangka scsialisasi dengan
pelatih mengenai rencana penelitian tindakan clahraga untuk menimgkatkan kinerja
serlatin atlet karate. Wujud kegiatan ini menghasilkan kesepahaman mengenai
rencana tindakan yanc harus dilakukan. yaiu
1) Menjelaskan kepads pelatih dan atlet secara rinc tentang pengertian dan
substansi komponen aspek psikologis yang dibutuhkan berdasarkan hasil
abservast.
2)  Menetapkan atlet karate Pelatnas sebagai subjek penelitian.
3) Membual skenaric pelatihan dengan menerapkan latihan psikologis sebagai
latihan suplementer sebelum dan sesudah latihan.
4) Pelatih dan pendamping membuat lembar observasi untuk mebhat dan

mengamaii bagaimana kondisi psikclogis atlet karate baik saat latthan maupun

dalam pertandingan uji ccha yang dilakukan

eilrratrsorie rtole s riprteanaian Alatl
SIKCICOS uniuk zellap periemiua ol

uaikan dengan maier: lazthan yent
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allel dalam asper murseni s Kepercayaan diri. kemampoar meng

emosl. persisten dalam veriatih dan penetapan tujuan (goal seitng
b} Menyusun dan mengembangkan instrumen atau aiat pengumpul data.

meliputl. {(8) menentukan indikator setiap variabel: (b) membuat format

observasi; (c) menentukan target pencapaian dalam bentuk pros:

sebagal knteria ketentuan ninimal.
Pelaksanaan Tindakan
Siklus | {pertama) penelitian ini diisi materi latihan relaksasi dengan jumlah subjek 13
atlet dan dilaksanakan 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 kegiztan
observasi dilakukan wawancara dan diskusi dengan pelath dan pengamatan
terhadap subjek dalam latihan Pada observasi ditemukan hal-hal sebagal benkut:
(1) membutuhkan kemampuan untuk meningkatkan kepercayaan din yaitu atlet {a)
id. (b} Ww: (c) In; (d) Yw dan (e) Nv, (2) persisten lathannya naik-turun. (ada
perasaan dalam dirinya tidak akan terpihih 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 emasinya masih kurang yaitu atlet. Im
(5) persisten latihannya kurang karena teman-teman latihannya kurang memberikan
tekanan kepadanya sehingga respon-responnya kurang maksimal yaitu atlet: (ajUs.
(Da)
Pengamatan
Pengamatan dilakukan untuk mengetahui apakah subjek melakukan proses latihan
psikologis dengan benar sesua instruksi yang diberikan. Berdasarkan hasil
pengamatan diperoleh kesimpulan bahwa subjek merasa kurang terbiasa dan baru
pertama melakukan latihan tersebut. Hal tersebut diakui oleh pelatih dan subjek yang
mengatakan belum pernah melakukan iatihan psikalogis yang diberikan aleh peneliti.
Refleksi
Hasil pengamatan terhadap aktivitas subjek yang dilakukan oleh pelatih dan peneliti
pada siklus pertama yang verlangsung sebanyak 3 kal pertemuzn menunjukkan

i belum memberikan latinan psikelegl secarz khusus

bahwa secara umum pe

seperti yano dilakukan ol
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{2} lebih tenang smesmysz sudah mulal terkontrol: (31 persisicn dalam beﬂa{ih
tambah semangat dan rajin latihan. Sedangkan temuan yang periu ditindaklanjyt
pada siklus berikutnya adalah: (1) Ada beberapa atlet yang belum mengalami atay
tidak tampak pervvzhan batk konsentrasi. semangat latthan maupun perifaku sagt
latihan: (2) penetapan tujuan (goal setting) beberapa atlet masin kurang yakin

dengan kemampuean yang dimiliki.

2. Siklus Il (Kedua)
a. Perencanaan Tindakan

Siklus 1l merupakan kelanjutan siklus | karena hasil dalam latihan siklus | belum
sesuai harapan Hastl refleksi siklus | menunjukkan bahwa aktivitas atlet sudah
menunjukkan peningkatan konsentrasi dan kepercayaan din. emaosinya sudah mulai
terkontrol. persisten dalam berlath tambah semangat dan rapn latihan tetapi
beberapa atlet ada yarg belum mengalami atau tidak tampeak perubahan baik
konsentras:. semangat latinan 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 kuzalitas siklus berikutnya
akan dilakukan hal-hal sebagal 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 kensentrasi dan

penetepan tujuan (goal setiing).

b. Pelaksanaan Tindakan !
Siklus Il dilaksanakan tanggal 24 25 dan 26 November 2013. yang dist 2 macam
materi latihan psikologis yaitu' (1) latihan visualisasi dan {2) latihar imajer. Setelah I
iatihan selesar. diteruskan diskus hasil pengamatan antara peneliti. pelatih. dan atlet |
sebagai subiek penelitian. :
c. Pengamatan ;!
Untuk mengetahui apakah dalam pelaksanaan proses latihan tersebut atlet telah E’ '

melakukan latthan dengan baik maka aklivitas latihan psikclogis diawasi oleh pelatih.

Berdasarkan data hasil pengamatan dan wawancara dengan pelatih tanggal 2 dan 3

Desember 2073 menunjukkan bahwa selama pertemuan semua latihan ps kologis
tercabut telah cissmpaikan kepada stiet e menuniukkan bahwa secara umum atlet

sudan memaham dan mengimplomentasiken penjelasan yang diberikan cleh
penehit.
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Berdasarxan dule hasit cengamatan sebagaimana tersebat o atas  menunjukkan
bahwa atlet selamaz 2 kalilatihan secara umum menunjukkan sitkap dan perilaku yang
baik dan memiiki motivasi yang tinggi dalam berlatih. Indikator-indikator tersebut
terlihat dari kesiapan dan semangat latihan dengan menunjukkar perhatian penuh
Konsentrasi, dan disiplin yang tinggi dalam latihan. Hal in sudah lebih baik dibanding
siklus |
d. Refleksi

Hasil pengamatan darn 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. Penlaku atlet secara urmum menunjukkan perubahan yang baik selama
mengikull latthan psikologis

Berdasarkan hasil diskusi dan evaluasi dengan pelath dan tm peneliti, dapat
disimpulkan bahwa pelaksanaan siklus 1l lebih kak dibandingkan dengan
pelaksanaan darn siklus | tetapr karena dianggap belum tuntas seharusnya
dilanjutkan ke siklus Hl tetapi karena keterbatasan waklu untuk siklus Il tidak
dilaksanakan. tetapi dilanjutkan Tim Psikolog dari TNI AD yang ditunjuk oleh PB.
FCRKI untuk mendampingi atlet karate minggu terakhir sebelum berangkat ke SEA

GAMES 2013 di Myanmar Tahun 2013,

PEMBAHASAN

Berdasarkan pengarmatan dan analisis terhadap atlet Pelztnas karale saat latihan
psikologis sebanyak 2 siklus dan terbag dalam 8 x pertemuan menunjukkan bahwa
penerzpan latihan psikelogis relaksasi visualisasi dan imajeri dapat meningkatkan performa
ailet dalam aspek konsentrasi, kepercayaan din. kemampuan mengelola emosi. persisten
dalam berlatin 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 antzra sebelum dan sesudah
penclitian. Hasil penelitian di alas sejalan dengan berbagai teori yang mengatakan bahwa

lztihan psikologis harus dilakukan tersencui ketika atlet tidak dalam keadaan lelah dan harus

dilakukan secara terus menerus dergan alckasi waktu 10-20 meril seliap ban agar dapat

terjadr automatisas) gerakan yang diharzpkan dan atflet dapat melzkukan latihan psikologis

fizlaksast visualisast dan imajen) secara mandin pada diriny
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Keberhas.bas i psikologis perbaikan dalan: mernsoxatkan aspek konsentrasi
kepercayaan din kemampuan mengelola emosi. persisien dalam bertatih dan penetapan
tujuan {goaf seifing) tidak bisa dipisahkan dan kesungguhan subjek dan peran pelatih dalam
menjalankan mater sesua dengan ketentuan yang telah disepakatt bersama. Program latihan
sebagal pedoman penelit telah disusun dan dipersiapkan dengan baik. Pelatih juga memberi
perhatian kepada subjek untuk berpartisipas: aktit yaitu dengan mengajak subjek berdiskusi
tentang materi latihan 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 ini.

Pada aspek kansentrasi dapat disampaikan bahwa aspek int sangat dibutuhkan oleh
seorang atlet karaie nomor komite karena jika konsenirasi atlet terganggu pada saat
melakukan gerakan baik itu memukul. menendang atau menghindar dapat merugikan dirinya
dan dapat menambah voin pada lawan tandingnya karena berkurangnya akurasi gerakan,
atlet tidak dapat menerapkan strateqr maupun takiik di arena pertandingan yang pada
akhirnya sulit mencapai prestas: eptimal. Hal ini sesual dengan pendapat yang disampaikan

oleh Marar (2009) menyatakan bahwa konsentrasi merupakan sesuatu yang penting bagi

atlet untuk mencapai prestas: optimal. Menurut Moran (2009) terdapat lima orinsip unfuk
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 vang dipikirkan. (4) atlet akan

e

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 dialami.

Pada asnek kepercayszan din atlet karate terutama nomor komite sangat dibutuhkan
karena dengan kepercayaan diri atlet karate akan siap menghadapi lawan tandingnya. hal ini
sangat terkait dengan pengalaman keherhasilan maupun kekalahan di masa lalu. Ketika
seorang atlet marmpu meraih prestasi yang diinginkan maka ada kebanggaan yang tumbuh
dalam dirinya dan membust semakin percara diri dalam bertanding. sedangkan kekalahan
akan mengganggu aspek kepercayaan dirinya sehingga perlu dimunculkan kembali prestasi-
prestasi yang permah diraih dan kelemahan-kelemahan lawan tandingnya agar atlet tersebut
mempunyai kepercayaan diri ketika bertarding untuk mencapai prestasi yang optimal. Hal ini
segsual pendapat yang disampaikarn olch Bell & Pou (2008) menyaiakan bahwa kepercayazn
dir akan mendcreng proces kaognitf atlet ontuk mensrapkan strategi yang sfeklif untuk

memenangkan pertandingan
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Fade reniginpuan mengelola emos) pada atel ,arate nomcr komite dapat

membaniu dllet didalam mengontrol emosi dan berbagar pengaruh situast bak internal
maupun eksternal. Pada atlel karate nomor kamite kemampuan mengelola emosi sangat
dibutuhkan karena pada saat bertanding sering terjad: pentiran (bak pukulan, tangkisan
maupun tendangan) yang terkadang memancing emosional diri allet imaupun pencnton yang
ada di lingkungan pertandingan yang dapat memunculkan emosi negatif sehingga
menyebabkan presiasinya tidak bisa optimal. Untuk ilu kemampuan mengelola emosi
berpengaruh positif terhadap preslasi atlet, Hal ini sependapat dengan yang dinyatakan oleh
Fannin (2005) bahwa kemampuan mereduksi emaosi negatif dan memunculkan emasi positif
dalam bertanding akan mampu meningkatkan prestasi atlet. Disamping itu memunculkan
emosli 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 molivasi atlet dalam berlatih setiap hari sesuai jadwal yang disusun
pelath Hal sesual pendapat yang disampaikan oleh Locke dan Latham (2002) menyatakan
bashwa untuk meraih prestasi diperlukan upaya yang presisten. Presisten (keuletan)

diperiukan untuk menjaga maotivasi agar target prestasi yang telah ditentukan dapat tercapai

(Strober dan Crombie. 2010).

Fada aspek penetapan tujuan (goal seiting) merupakan aspek yang harus ada pada diri
E seorang atlel 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 dinvatakan cleh Weinberg, (2004) bahwa kemampuan goal setling dapat

diartikan sebagai suatu kemampuan merancang atau menetapkan tujuan yang hendak
dicapai. Scaangkan menurut Fannin (2005) atlet yang memiliki tujuan yang spesifik akan
semakin disiplin dalam berlatin, karena mengetahui dengan jelas tujuan dan latihan-latinan
‘? yang dilakukan. Ada beberapa langkah yang yang dapat ditempuh dalam menentukan goal
sething yaitu® (1) tetapkan target/tujuan yang akan dicapai dalam rumusan yang operasional
. (menggunzkan 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
dibandingkar dengan target hasil yang akan dicapai, (5) tetapkan target/tujuan yang positif
dibandingkan dergan target/tujuan yang negatif (7) identfikasi target hanan untuk mencapai
targetfujuan akhir. (8) wdenbfikasi strateqi-sirategqi pencapaian targettuiuan yang telah
ditetapkan. (4 mencaiat targetitujuan yang telan berbasil dicepai, (10) iakukan evaliasi

alpun ye

terhadap iergeltujLan ba g tidak berbasil dicapai (11)
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pendukung untuk mencapai targel e terseuul. misalnya fasiltas dap

ralatan iatthan, makanan tambahan dan lan-lain

Adapun kendala di lapangan yang menjadikan xurang maksimalnya penelitian ip;
dikarenakan (1) Penelitian pendampingan yang pertama tdak berjalan sesual dengan yang
diharapkan. karena peneliti yang pertama tidak bisa melanjutkan penelitian pendampingan,
karena kesibukan i kampusnya yang tidak lisa  ditinggalkan  sehingga penelitian
pendampingan sempat berhenti selama 2 bulan yang menyebabkan beberapa kegiatan
pendampingan yang belum terlaksana, kemudiar dilanjutkan penelitan pendampingan
kembali oleh peneliti yang kedua. (2) singkronisasi jadwal pendampingan dan kolabolator
{petatih) beberapa waktu tidak dapat dilakukan. (3) pada bulan November-Desember sudzsh
masuk masa-masa pra-kompetisi untuk mematangkan strategi, taktik dan  simulasi
pertandingan sehingga terkadang tdak hisz dilakukan penehitian pendampingan. (4)
bersamaan dengan waktu pelaksanaan siklus Il ada permintaan dari PB. FORKI untuk
mendampingl atlet karate minggu terakhir sebelum berangkat ke SEA GAMES 2013 d
Myanmar Tahun 2613 oleh Tim Psikolog darn TNl AD sehingga pelaksanaan siklus [l tidak
cilaksanakan (5) Kelemahan lain dar peneltian inl adalah tidak adanya dokumen akademik
tentang perubahan sikap dan perilaku dari subjek tentang pelaksanaan pelatihan psikologis.
Penehti hanya melakukan observasi dan wawancara dengan pelatih dan subjek tetapi tidak
terdokumentasi baik dalam bentuk naskah akademik yang terstruktur. Hasil wawancara
diperoleh data bahwa pada dasarnya pelatih merasa terbantu dengan adanya penelitian ini
dan sukiek merasakan senang dan mendapat pengalaman baru karena jarang dilatih khusus
dengan pelatihan psikeclogis 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 perunqgyu. hasil tersebut sangat
tidak sesuai dengan target yang diharapkan dari PB FORKI yaitu: 2 emas dari nomor kata,
dan 6 emas dari nomer komite. Hal ini tentu menjadi catatan khusus untuk dilakukan evsluasi
perbatkan prestasi Tim Karate Indonesia untuk persiepan SEA GAMES 2015 di Singapura.
Dari sudut pandang penelitian tentu ini menjadi hal yang sangat penting untuk dikaji kemeali
secara cermat dan teliti dalam penelitizn pendampingan selanjutnya dengan menghimpun
berbagai informasi. baik dari pelatih. atlet. ketuz kontingen maupun official yang mendampingi
I'm karate Indonesia agar presiasi pada SEA GAMES benkutnya maupun kejuaraan

al prestas: yang diharapkan.

berikutrya dapat mencap

SIMPULAN
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tadap peneliian tindakan di atas. dapu

Lwidasarkar nasil refleksi dan pembalizea:
dgisimpuikan bahwa latihan psikalogis dalans ventis rejaksas visualisas dan imajeri dapat
meningxatkan aspek konsentrasi, kepercayaan dir kemampuan mengelola emosi, persisten
dalam berlatih dan penetapan tujuan (goal sethig) pada atlet karate Pada siklus pertama
teilihat bahwa: (1) beberapa atlet sudah ada petingkatan konsentrasi dan kepercayaan din:
(2] lebih tenang. emosinya sudah mulai terkontrol {3) persisten dalam berlatih tambzh
semangat dan rajin lathan. Pada siklus kedua telah terjadi penmingkatan sesuai dengan target
yang diunginkan peneliti, secara umum subjek mampu memahami dan mengimplementasikan
latihan psikologis. Perilaku atlet secara umum menunjukkan perubahan yang baik selama
mengikuli latthan 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 il dan dapal dikembangkan dalam beberapa tahap agar
penimgkatan aspek konsentrasi, kepercayaan diri kemampuan mengelola emosi, persisten
daiam berlatih dan penetapan tujuan (goal setiing) pada atlet karate dapat lebih baik (2)
latihan psikclcgis dalam bentuk relaksasi. visualicasi dan imaijeri perlu dilakukan berulang-
ulang agar proses latihan psikolagis tersebut dapat diaplikasikan secara mandiri untuk
meningkatkan aspek konsentrasi, kepercayaan diri. kemarmpuan mengelola emasi, persisten
dalam berlatin dan penetapan tujuan (goal selting) pada diri atlet karate agar dapat lebih baik

keterampilannya dan dapat mencapai prestasi yang optimal.
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