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Abstrak

Penelitian ini bertujuan membandingkan tingkat konsentrasi atlet karate cabang kata dan kumite dalam
menghadapi pertandingan dengan menggunakan metode kepustakaan (library research) berdasarkan
sumber ilmiah lima tahun terakhir. Hasil analisis menunjukkan bahwa atlet kata memiliki konsentrasi
yang lebih stabil dan terarah karena menuntut ketepatan serta pengendalian diri, sedangkan atlet
kumite memiliki konsentrasi yang lebih dinamis dan reaktif untuk merespons situasi pertarungan yang
cepat berubah. Perbedaan ini mencerminkan adaptasi psikologis terhadap karakteristik masing-masing
disiplin, sehingga pelatih disarankan menyesuaikan program latihan mental sesuai kebutuhan cabang
guna meningkatkan performa atlet.

Kata Kunci: Konsentrasi, Karate, Kata, Kumite, Psikologi Olahraga

Abstract

This study aims to compare the concentration levels of karate athletes in the kata and kumite branches
when facing competitions, using a library research method based on scientific sources from the past five
years. The analysis results indicate that kata athletes have more stable and focused concentration due to
the demands for precision and self-control, whereas kumite athletes exhibit more dynamic and reactive
concentration to respond to rapidly changing combat situations. This difference reflects psychological
adaptation to the characteristics of each discipline, so coaches are advised to tailor mental training
programs according to the needs of each branch to enhance athlete performance.
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PENDAHULUAN

Olahraga bela diri karate merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut
keterampilan fisik sekaligus kesiapan mental yang tinggi. Dalam dunia karate, terdapat dua
disiplin utama yang dipertandingkan, yaitu “kata” dan “kumite”. Disiplin kata menekankan pada
penguasaan rangkaian gerak yang terstruktur, presisi teknik, keseimbangan, serta
pengendalian diri. Sementara itu, kumite merupakan bentuk pertarungan langsung yang
membutuhkan kecepatan berpikir, ketepatan reaksi, dan kemampuan adaptasi terhadap
gerakan lawan. Perbedaan karakteristik antara keduanya menjadikan aspek psikologis,
khususnya tingkat konsentrasi, sebagai faktor penting dalam menentukan performa atlet di
arena pertandingan. Konsentrasi merupakan kemampuan untuk memusatkan perhatian pada
rangsangan tertentu dengan mengabaikan hal-hal yang tidak relevan. Dalam konteks olahraga,
kemampuan konsentrasi berperan besar terhadap ketepatan pengambilan keputusan,
koordinasi motorik, serta stabilitas emosi atlet. Atlet yang memiliki konsentrasi tinggi
cenderung mampu mengendalikan tekanan saat bertanding, meminimalisasi kesalahan, dan
mempertahankan performa optimal sepanjang pertandingan berlangsung. Sebaliknya,
rendahnya tingkat konsentrasi sering kali menyebabkan penurunan fokus dan berdampak pada
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performa yang tidak maksimal. Beberapa penelitian terdahulu menunjukkan bahwa latihan
kata dapat meningkatkan fokus dan kontrol perhatian jangka panjang karena pola gerak yang
sistematis dan penuh pengulangan. Sementara itu, atlet kumite dituntut memiliki konsentrasi
yang fleksibel untuk merespons situasi pertandingan yang cepat berubah. Hal ini
memperlihatkan bahwa bentuk dan tuntutan konsentrasi pada kedua disiplin karate tersebut
tidaklah sama. Oleh karena itu, penting untuk dilakukan penelitian yang membandingkan
tingkat konsentrasi antara atlet karate kata dan kumite guna memahami perbedaan psikologis
yang mendasari performa masing-masing. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah
terdapat perbedaan signifikan tingkat konsentrasi antara atlet karate kata dan kumite dalam
menghadapi pertandingan. Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan
kontribusi bagi pengembangan program latihan mental yang lebih terarah sesuai dengan
karakteristik masing-masing cabang. Dengan demikian, hasil penelitian ini dapat menjadi
referensi bagi pelatih, atlet, maupun lembaga olahraga dalam meningkatkan kualitas performa
melalui pendekatan psikologis yang tepat.

METODE PENELITIAN

Peneliti menggunakan metode penelitian kepustakaan (library research). Metode ini
dipilih karena tujuan penelitian bukan untuk melakukan eksperimen langsung kepada atlet,
melainkan untuk menganalisis dan membandingkan hasil-hasil penelitian terdahulu yang
membahas tingkat konsentrasi pada atlet karate, khususnya dalam cabang “kata” dan “kumite”.

Dengan pendekatan ini, peneliti dapat meninjau berbagai hasil studi sebelumnya guna

memperoleh gambaran komprehensif mengenai perbedaan karakteristik konsentrasi pada

kedua disiplin tersebut.

1. Sumber Data. Data dalam penelitian ini diperoleh dari berbagai literatur ilmiah yang relevan,
seperti jurnal nasional dan internasional, artikel ilmiah, buku teks olahraga dan psikologi
olahraga, serta hasil penelitian terdahulu yang diterbitkan dalam kurun waktu lima tahun
terakhir (2020-2025).

2. Teknik Pengumpulan Data. Langkah-langkah pengumpulan data dilakukan melalui tahapan
sebagai berikut:

a. Menentukan kata kunci pencarian seperti “concentration in karate athletes”, “kata vs
kumite performance”, “sport psychology in martial arts”, dan “attention in combat sports”.

b. Menyeleksi jurnal dan artikel yang sesuai dengan fokus penelitian, yakni membahas aspek
konsentrasi atau psikologis pada atlet karate.

c. Membaca dan mencatat hasil temuan penting dari setiap sumber, termasuk metode, hasil
penelitian, serta kesimpulan yang relevan.

d. Mengelompokkan data berdasarkan topik, seperti pengaruh latihan terhadap konsentrasi,
perbedaan karakteristik antara kata dan kumite, serta faktor psikologis yang
memengaruhi performa atlet.

3. Teknik Analisis Data. Data yang telah dikumpulkan kemudian dianalisis menggunakan
analisis isi (content analysis). Melalui teknik ini, peneliti mengidentifikasi pola, persamaan,
dan perbedaan dalam temuan berbagai penelitian terdahulu. Selanjutnya, data dibandingkan
untuk menarik kesimpulan mengenai karakteristik tingkat konsentrasi pada atlet karate kata
dan kumite. Analisis dilakukan secara deskriptif, yaitu dengan menggambarkan hasil-hasil
penelitian sebelumnya tanpa melakukan pengujian statistik. Hasil analisis disusun dalam
bentuk uraian naratif yang menjelaskan perbedaan tingkat konsentrasi berdasarkan disiplin
latihan dan tuntutan pertandingan.

4. Validitas Data. Untuk memastikan keabsahan data, peneliti menggunakan teknik triangulasi
sumber, yaitu dengan membandingkan temuan dari berbagai penelitian yang memiliki fokus
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serupa. Selain itu, hanya literatur yang diterbitkan oleh lembaga akademik terpercaya dan
telah melalui proses review yang dijadikan rujukan. Dengan metode pustaka ini, penelitian
diharapkan mampu memberikan gambaran mendalam dan teoritis mengenai perbandingan

tingkat konsentrasi antara atlet karate kata dan kumite dalam konteks menghadapi
pertandingan.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil kajian literatur yang telah dilakukan, diketahui bahwa terdapat
perbedaan karakteristik konsentrasi antara atlet karate “kata” dan “kumite”. Atlet kata lebih
banyak mengandalkan konsentrasi yang stabil dan terfokus karena bentuk pertandingan yang
menuntut ketepatan, keseimbangan, serta pengendalian gerak yang terstruktur. Dalam
pelaksanaan kata, setiap gerakan harus dilakukan dengan presisi dan irama yang tepat,
sehingga dibutuhkan kemampuan memusatkan perhatian dalam waktu yang relatif lama. Hal
ini sejalan dengan temuan Parsamajd (2024) yang menyatakan bahwa latihan kata mampu
meningkatkan kemampuan fokus dan kontrol perhatian melalui repetisi gerakan yang
sistematis dan terencana. Sebaliknya, atlet kumite dituntut untuk memiliki konsentrasi yang
lebih dinamis. Dalam pertandingan kumite, atlet harus mampu merespons serangan dan
perubahan strategi lawan secara cepat. Konsentrasi pada atlet kumite lebih bersifat reaktif,
yakni kemampuan untuk memusatkan perhatian dalam waktu singkat dan berpindah fokus
dengan cepat sesuai situasi. Menurut Noroozi et al. (2024), perbedaan fokus perhatian pada
olahraga pertarungan seperti kumite lebih banyak melibatkan attentional shifting dan
situational awareness, yang memengaruhi kemampuan atlet dalam mengambil keputusan
spontan di bawah tekanan.

Selain perbedaan bentuk konsentrasi, tingkat pengalaman dan metode latihan juga
berpengaruh terhadap kemampuan fokus atlet. Piepiora et al. (2025) menegaskan bahwa
latihan mental seperti visualisasi dan mindfulness secara signifikan dapat meningkatkan
performa atlet kata maupun kumite, namun dengan penekanan yang berbeda. Atlet kata lebih
diuntungkan dengan latihan pernapasan dan meditasi untuk menjaga fokus jangka panjang,
sedangkan atlet kumite membutuhkan latihan mental yang berfokus pada kecepatan reaksi dan
kontrol emosi. Hasil analisis kepustakaan juga menunjukkan bahwa konsentrasi bukan hanya
dipengaruhi oleh aspek psikologis, tetapi juga oleh kondisi fisiologis seperti kebugaran jasmani
dan tingkat kelelahan. Altermann et al. (2024) menemukan bahwa tingkat kebugaran memiliki
hubungan yang erat dengan performa konsentrasi pada atlet. Dengan demikian, pendekatan
latihan yang holistic menggabungkan aspek fisik, mental, dan emosional menjadi kunci dalam
meningkatkan performa kompetitif karateka. Secara umum, hasil pembahasan ini
menunjukkan bahwa tingkat konsentrasi atlet karate kata dan kumite memiliki pola yang
berbeda sesuai dengan karakteristik pertandingan. Atlet kata cenderung unggul dalam
konsentrasi mendalam dan berkelanjutan, sedangkan atlet kumite lebih baik dalam menjaga
fokus reaktif dan fleksibel. Temuan ini sejalan dengan penelitian Molinaro et al. (2020) yang
membedakan tuntutan fisik dan psikologis antara kedua cabang tersebut. Oleh karena itu,
pelatih disarankan untuk menyesuaikan program latihan konsentrasi sesuai kebutuhan disiplin
masing-masing. Penelitian ini memberikan gambaran bahwa perbedaan konsentrasi pada atlet
kata dan kumite bukanlah bentuk kelebihan atau kekurangan, melainkan bentuk adaptasi
terhadap tuntutan teknik dan strategi kompetisi. Pemahaman ini diharapkan dapat membantu
pelatih dan atlet dalam menyusun program pembinaan yang lebih efektif dengan
memperhatikan karakteristik psikologis yang khas pada masing-masing cabang karate.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kajian pustaka yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan tingkat konsentrasi antara atlet karate kata dan kumite dalam menghadapi
pertandingan. Atlet “kata” cenderung memiliki konsentrasi yang lebih stabil, terarah, dan
berkelanjutan karena latihan serta pertandingan mereka menuntut ketenangan, ketepatan, dan
kontrol mental yang tinggi. Sementara itu, atlet “kumite” membutuhkan konsentrasi yang
bersifat dinamis, cepat, dan fleksibel untuk merespons perubahan situasi secara spontan
selama pertarungan berlangsung. Perbedaan ini menunjukkan bahwa bentuk konsentrasi yang
dibutuhkan masing-masing disiplin sangat dipengaruhi oleh karakteristik teknik dan strategi
pertandingan. Disiplin kata menekankan fokus internal dan pengendalian diri, sedangkan
kumite menuntut fokus eksternal dan kemampuan berpindah perhatian dengan cepat. Dengan
demikian, program pembinaan dan latihan mental atlet karate perlu disesuaikan dengan
karakteristik disiplin yang diikuti. Penelitian ini juga menegaskan pentingnya latihan psikologis
seperti meditasi, pernapasan, dan visualisasi bagi atlet kata, serta latihan reaksi cepat dan
pengendalian emosi bagi atlet kumite. Selain itu, dukungan pelatih dan lingkungan latihan yang
kondusif turut berperan dalam menjaga kestabilan konsentrasi atlet menjelang dan selama
pertandingan. Secara keseluruhan, penelitian ini memperkuat temuan bahwa konsentrasi
merupakan faktor psikologis utama yang memengaruhi performa atlet karate. Pemahaman
tentang perbedaan bentuk konsentrasi antara cabang kata dan kumite diharapkan dapat
membantu pelatih dan atlet dalam merancang strategi latihan yang lebih efektif dan sesuai
dengan kebutuhan mental masing-masing cabang.
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