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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara meditasi dalam 
latihan karate dengan tingkat konsentrasi dan ketenangan atlet karate di 

Kabupaten Lombok Tengah. Pendekatan yang digunakan adalah kuantitatif 
dengan jenis korelasional, melibatkan 60 atlet karate aktif yang dipilih 

melalui teknik purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan 
pendekatan kuisioner dalam bentuk skala Likert dengan tujuan untuk 

mengukur intensitas meditasi, konsentrasi, dan ketenangan atlet, kemudian 

dianalisis melalui uji deskriptif, normalitas, linearitas, dan korelasi Pearson 
untuk menentukan kekuatan serta arah hubungan antarvariabel. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa meditasi memiliki hubungan positif yang 
sangat kuat dengan peningkatan konsentrasi dan ketenangan atlet. Latihan 

meditasi yang dilakukan secara rutin terbukti mampu memperkuat fokus, 

menstabilkan emosi, serta menjaga keseimbangan mental atlet dalam 
menghadapi tekanan latihan dan pertandingan. Dengan demikian, meditasi 

berperan penting sebagai elemen integral dalam proses pembinaan karate 
yang tidak hanya menekankan kekuatan fisik, tetapi juga membentuk 

ketangguhan mental dan karakter atlet yang tenang, fokus, dan berdaya 
juang tinggi. 

 

Abstract 
_________________________________________________________ 
This study aims to analyse the relationship between meditation in karate training and 
the level of concentration and calmness among karate athletes in Central Lombok 

Regency. A quantitative correlational approach was employed, involving 60 active 
karate athletes selected through purposive sampling. Data were collected using a 

questionnaire with a Likert scale to measure the intensity of meditation, concentration, 
and calmness of the athletes. The data were analysed using descriptive, normality, 

linearity, and Pearson correlation tests to determine the strength and direction of the 
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relationship between variables. The results indicate that meditation has a very strong 
positive relationship with the improvement of concentration and calmness among 

athletes. Regular meditation practice has been proven to enhance focus, stabilise 
emotions, and maintain athletes’ mental balance when facing training and 

competitive pressures. Therefore, meditation plays an essential role as an integral 
element in karate training, not only emphasising physical strength but also developing 
mental resilience and shaping athletes’ calm, focused, and determined character. 
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PENDAHULUAN 

Karate ini merupakan salah satu seni bela 

diri kuno yang dipraktikkan oleh sekitar 100 juta 

orang (Nascimento et al., 2023) dan salah juga 

sebagai salah satu yang terpopuler di dunia 

(Piepiora et al., 2024). Dalam peraktiknya, 

olahraga karate ini tidak hanya menuntut 

kekuatan fisik dan ketangkasan teknik, tetapi 

juga mengedepankan aspek mental dan 

psikologis yang kuat (Aditya et al., 2025; 

Przybylski et al., 2021; Hindiari & Wismanadi, 

2022). Untuk itu, seorang atlet karate dituntut 

untuk memiliki konsentrasi yang tinggi serta 

kemampuan menjaga ketenangan diri, baik 

dalam latihan maupun saat menghadapi lawan 

dalam pertandingan (Petrovic et al., 2022; 

Nogueira et al., 2022; Baxitbayevich, 2025). 

Konsentrasi diperlukan untuk memfokuskan 

pikiran pada teknik dan strategi (Harahap et al., 

2024; Silva et al., 2024; Saputra et al., 2024), 

serta ketenangan memungkinkan atlet 

merespons tekanan dengan kepala dingin. Dua 

aspek ini merupakan fondasi penting dalam 

pembentukan performa optimal seorang atlet 

karate. 

Untuk di Lombok sendiri, perkembangan 

olahraga karate mengalami kemajuan pesat 

dalam satu dekade terakhir, ditandai dengan 

banyaknya kejuaraan lokal dan regional yang 

diselenggarakan oleh FORKI, sekolah, dan 

perguruan. Antusiasme generasi muda cukup 

tinggi, terlihat dari menjamurnya dojo di 

berbagai kabupaten, khususnya Lombok 

Tengah. Namun demikian, banyak pelatih 

mengeluhkan lemahnya kesiapan mental atlet, 

meskipun kemampuan teknis mereka baik. Atlet 

kerap kehilangan fokus, gugup saat bertanding, 

dan sulit menjaga ketenangan. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa perlunya integrasi 

pendekatan psikologis dengan menggunakan 

meditasi, dalam program latihan untuk 

menyeimbangkan aspek fisik dan mental secara 

sistematis. 

Meditasi merupakan salah satu teknik 

mental yang telah terbukti secara ilmiah dapat 

meningkatkan konsentrasi (Morais et al., 2021), 

menurunkan tingkat stres (Alhawatmeh et al., 

2022), dan menstabilkan emosi (Dines, 2025). 

Dalam konteks bela diri, meditasi dapat 

dijadikan sebagai latihan aktual untuk 

mengembangkan kualitas psikis seorang 

petarung (Wiley & Maliszewski, 2025). 

Beberapa pendekatan meditasi seperti 

pernapasan sadar (Anālayo, 2019), meditasi 

diam (Hwang et al., 2023), dan visualisasi positif 

(Edmizal et al., 2025) yang telah diterapkan 

secara luas dalam latihan atlet elite dunia dan 

salah satunya pada olahraga karate. Integrasi 

meditasi dalam sesi latihan telah terbukti 

membantu atlet lebih fokus dan lebih siap 

menghadapi tekanan serta lebih tenang dalam 

mengambil keputusan (Puriana et al., 2024; 

Nascimento et al., 2023; Si et al., 2024; Wang et 

al., 2023). 

Meskipun banyak penelitian 

membuktikan bahwa meditasi efektif 

meningkatkan konsentrasi, menurunkan stres, 

dan menstabilkan emosi atlet (Kima & Kim, 

2021), namun kajian yang secara khusus 

meneliti pengaruh meditasi dalam konteks 

latihan karate masih sangat terbatas. Studi  

Vveinhardt & Kaspare (2022) hanya menyoroti 

mindfulness secara umum pada atlet karate, 

sementara penelitian lain seperti Yang et al., 

(2025) dilakukan pada cabang olahraga berbeda 

sehingga belum menjawab kebutuhan spesifik 

atlet karate. Padahal secara empiris, atlet karate 

di Lombok terlihat masih lemahnya kesiapan 

mental mereka seperti hilangnya fokus, 

kegugupan, dan kurangnya ketenangan saat 

bertanding. Dengan demikian, terdapat 

kesenjangan antara kebutuhan praktis 

pembinaan dengan bukti ilmiah yang tersedia, 

sehingga penelitian mengenai hubungan 

meditasi dengan konsentrasi dan ketenangan 

atlet karate di Lombok Tengah menjadi sangat 

mendesak dan strategis untuk dilakukan. 

Disisi lain juga, penelitian ini sangat 

penting karena kemajuan secara pesat cabang 

olahraga karate di Lombok tidak diimbangi 

dengan kesiapan mental atlet, padahal aspek 

psikologis merupakan faktor penentu utama 
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performa dalam pertandingan. Tanpa intervensi 

yang tepat, prestasi akan terhambat meskipun 

kemampuan teknis atlet sudah baik. Integrasi 

meditasi dalam latihan karate perlu dibuktikan 

secara ilmiah sebagai solusi strategis untuk 

meningkatkan konsentrasi dan ketenangan 

dalam menghadapi tekanan kompetitif. Oleh 

sebab itu, penelitian mengenai hubungan 

meditasi dengan konsentrasi dan ketenangan 

atlet karate Lombok Tengah bersifat mendesak 

dan memiliki nilai strategis bagi peningkatan 

prestasi karate di tingkat regional maupun 

nasional. 

 

METODE 

Metode dan Desain 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan jenis korelasional. Adapun 

tujuannya adalah menguji hubungan antara 

variabel latihan meditasi dalam karate dengan 

variabel konsentrasi dan ketenangan atlet karate. 

Hipotesis penelitian ini: hubungan linier dan 

positif (semakin tinggi frekuensi/intensitas 

meditasi maka semakin tinggi konsentrasi dan 

ketenangan). Tingkat signifikansi yang 

digunakan α = 0,05 (dua arah), dan uji 

dilakukan pada taraf kepercayaan 95%. 

 

Partisipasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh atlet karate aktif di wilayah Lombok 

Tengah. Sampel penelitian berjumlah 60 atlet 

yang dipilih menggunakan teknik purposive 

sampling dengan kriteria inklusi yaitu atlet yang 

aktif berlatih minimal enam bulan terakhir, 

berusia 12 tahun ke atas, serta bersedia mengisi 

kuesioner dan menandatangani informed 

consent. Adapun kriteria eksklusi meliputi atlet 

yang mengalami gangguan kesehatan mental 

atau medis yang dapat memengaruhi 

konsentrasi, serta yang menolak berpartisipasi. 

Jumlah sampel 60 orang dipilih dengan 

mempertimbangkan keterbatasan populasi dan 

standar penelitian korelasional, di mana jumlah 

tersebut dinilai memadai untuk mendeteksi 

hubungan dengan kekuatan korelasi sedang 

pada taraf signifikansi 0,05. 

 

Instrumen 

Instrumen penelitian ini berupa kuesioner 

daring menggunakan Google Form dengan 

skala Likert 4 poin tanpa pilihan netral, yaitu 1 

= Sangat Tidak Setuju (STS), 2 = Tidak Setuju 

(TS), 3 = Setuju (S), dan 4 = Sangat Setuju (SS). 

Kuesioner terdiri dari tiga sub-skala, yaitu 

latihan meditasi dalam karate (X) yang 

mencakup frekuensi, durasi, dan intensitas fokus 

latihan; konsentrasi atlet (Y1) yang menilai 

kemampuan mempertahankan perhatian selama 

latihan dan pertandingan; serta ketenangan 

emosional (Y2) yang mengukur kemampuan 

mengendalikan emosi dan reaksi terhadap 

tekanan. Instrumen disusun berdasarkan kajian 

teori dan divalidasi oleh ahli (pelatih karate dan 

psikolog olahraga) untuk menjamin validitas isi. 

Uji validitas konstruk dilakukan melalui analisis 

korelasi item-total, sedangkan reliabilitas diuji 

menggunakan Cronbach’s alpha dengan nilai ≥ 

0,70 sebagai kriteria penerimaan. Skor akhir 

diperoleh dari penjumlahan seluruh item pada 

setiap sub-skala, di mana skor yang lebih tinggi 

menunjukkan tingkat latihan meditasi, 

konsentrasi, dan ketenangan yang lebih baik. 

 

Prosedur  

Prosedur penelitian diawali dengan 

memperoleh izin dari pengurus dojo atau cabang 

karate di Lombok Tengah serta persetujuan 

etika bila diperlukan oleh lembaga terkait. 

Selanjutnya dilakukan uji coba (pilot test) 

terhadap 10–15 atlet di luar sampel utama untuk 

menilai kejelasan instruksi, waktu pengisian, 

dan reliabilitas awal kuesioner, kemudian 

dilakukan revisi berdasarkan hasil uji coba 

tersebut. Pengumpulan data dilakukan melalui 

Google Form yang memuat informasi 

penelitian, persetujuan partisipasi, serta instruksi 

pengisian, dan diatur agar hanya dapat diisi satu 

kali oleh setiap responden. Proses pengumpulan 

data berlangsung selama 2-4 minggu dengan 

bantuan pengingat melalui pelatih atau grup 

komunikasi atlet. Setelah data terkumpul, 

dilakukan pemeriksaan data untuk menghapus 

respon tidak valid atau tidak lengkap, serta 

memastikan kualitas data yang akan dianalisis. 

Semua data disimpan secara aman di 

penyimpanan digital yang terlindungi dan telah 

dianonimkan untuk menjaga kerahasiaan 

identitas responden. 

 

Analisis data 

Teknik analisis datanya menggunakan uji 

asumsi kelasik yang memuat uji normalistas 

(Kolmogorov-Smirnov) dan uji linearitas. 

Selanjutnya dilakukan uji korelasi bertujuan 

untuk mengetahui kekuatan dan arah hubungan 

antara dua variabel, apakah positif (searah) atau 

negatif (berlawanan arah), serta mengukur 

kekuatannya melalui koefisien korelasi (r).  

 

HASIL  

Untuk memperoleh gambaran empiris 

mengenai hubungan antara meditasi dalam 

latihan karate dengan konsentrasi dan 

ketenangan atlet, dilakukan analisis data melalui 

uji statistik deskriptif, normalitas, linearitas, dan 
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korelasi Pearson. Hasil analisis berikut 

menyajikan temuan utama yang menunjukkan 

kekuatan serta arah hubungan antarvariabel 

secara objektif dan terukur. 

 

Tabel 1. Hasil Uji statistic disriptif 

Variabel N Min Max Mean Std. Dev 

Meditasi dalam Latihan Karate 60 24 54 38.75 7.73 

Konsentrasi Atlet 60 36 80 58.67 11.09 

 

Statistik deskriptif memperlihatkan 

bahwa skor rata-rata meditasi dalam latihan 

karate sebesar 38,75 dengan standar deviasi 

7,73, berada pada rentang 24 hingga 54. Nilai 

rata-rata ini terletak hampir di tengah rentang 

skor, dengan koefisien variasi sekitar 19,9%, 

yang menunjukkan adanya variasi data yang 

moderat antar responden. Sementara itu, skor 

konsentrasi atlet memiliki rata-rata 58,67 

dengan standar deviasi 11,09 dan rentang 36 

hingga 80. Sama seperti variabel meditasi, rata-

rata konsentrasi juga mendekati titik tengah 

rentang dengan koefisien variasi sebesar 18,9%. 

Hasil ini menunjukkan bahwa kedua variabel 

memiliki distribusi skor yang relatif seimbang, 

tidak terlalu terkonsentrasi pada nilai rendah 

atau tinggi, serta cukup bervariasi untuk 

dianalisis lebih lanjut. 

 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Statistik Nilai 

N 60 

Mean 0.000 

Std. Deviation 2.77 

Kolmogorov-Smirnov Z 0.640 

Asymp. Sig. (2-tailed) 0.807 

 

Uji normalitas dengan Kolmogorov–

Smirnov terhadap residual menghasilkan nilai Z 

= 0,640 dengan signifikansi 0,807. Nilai p yang 

jauh di atas 0,05 menandakan bahwa data 

residual berdistribusi normal, sehingga asumsi 

normalitas terpenuhi. Pemenuhan asumsi ini 

penting karena analisis yang digunakan karena 

korelasi Pearson dan uji linearitas mensyaratkan 

normalitas residual agar hasilnya sahih. Dengan 

demikian, data layak diproses menggunakan 

teknik analisis parametrik tanpa perlu dilakukan 

transformasi skor atau uji non-parametrik 

sebagai alternatif. 

 

Tabel 3. Hasil Uji linieritas 

Sumber Variasi F Sig. 

Linearity 707.918 0.000 

Deviation from Linearity 0.589 0.915 

 

Hasil uji linearitas menunjukkan bahwa 

hubungan antara meditasi dalam latihan karate 

dan konsentrasi atlet bersifat linier. Komponen 

linear menghasilkan F (1,32) = 707,918 dengan 

p < 0,001, yang berarti hubungan linier antara 

kedua variabel sangat signifikan. Sementara itu, 

deviasi dari linearitas tidak signifikan (F (26,32) 

= 0,589; p = 0,915), sehingga tidak ada indikasi 

bahwa hubungan kedua variabel bersifat 

kurvilinear atau menyimpang dari garis lurus. 

Proporsi varians yang dijelaskan oleh hubungan 

linear ini mencapai 93,7%, yang merupakan 

nilai sangat tinggi. Temuan ini menegaskan 

bahwa semakin tinggi skor meditasi, semakin 

tinggi pula konsentrasi, dan hubungan tersebut 

bersifat linier konsisten di seluruh rentang data. 

 

Tabel 4. Hasil uji korelasi 

Variabel Korelasi 

(r) 

Sig. (2-

tailed) 

Meditasi-

Konsentrasi Atlet 

0.968** 0.000 

 

Uji korelasi Pearson memperlihatkan 

hubungan yang sangat kuat antara meditasi 

dalam latihan karate dan konsentrasi atlet, 

dengan koefisien korelasi r(58) = 0,968; p < 

0,001. Nilai ini menunjukkan bahwa 

peningkatan skor meditasi berhubungan erat 

dengan peningkatan skor konsentrasi. Koefisien 

determinasi (r²) sebesar 0,937 mengindikasikan 

bahwa sekitar 93,7% variasi dalam konsentrasi 

atlet dapat dijelaskan oleh variasi dalam 

meditasi. Secara praktis, hal ini menunjukkan 

bahwa meditasi merupakan faktor yang sangat 

berpengaruh terhadap konsentrasi, meskipun 

secara metodologis perlu dicatat bahwa korelasi 

tidak selalu menandakan hubungan sebab-

akibat. Hasil ini, yang konsisten dengan uji 

linearitas, memperkuat bukti adanya keterkaitan 

positif yang sangat kuat antara kedua variabel 

penelitian. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan adanya 

hubungan positif yang sangat kuat antara 

meditasi dalam latihan karate dengan 

konsentrasi dan ketenangan atlet karate di 

Lombok Tengah, dengan nilai korelasi sebesar r 

= 0,968 (p < 0,001). Temuan ini membuktikan 

bahwa semakin intens atlet melakukan latihan 

meditasi, semakin tinggi pula kemampuan 
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mereka dalam mempertahankan fokus dan 

kestabilan emosional, baik dalam proses latihan 

maupun saat bertanding. Hasil ini menegaskan 

bahwa meditasi bukan sekadar aktivitas 

relaksasi, tetapi merupakan strategi psikologis 

yang efektif dalam mengoptimalkan performa 

atletik melalui penguatan kendali atensi dan 

emosi. Secara fisiologis, hasil ini sejalan dengan 

penelitian An et al., (2022) yang menunjukkan 

bahwa meditasi mampu meningkatkan aktivasi 

area prefrontal cortex otak yang berperan dalam 

fokus dan pengambilan keputusan cepat. 

Namun demikian, kekuatan hubungan yang 

ditemukan dalam penelitian ini jauh lebih tinggi 

dibandingkan dengan penelitian tersebut, 

sehingga menunjukkan bahwa konteks bela diri 

seperti karate memberikan efek sinergis yang 

lebih kuat antara latihan fisik dan praktik 

meditasi. 

Temuan ini juga sejalan dengan hasil 

penelitian Ooishi et al (2021) dan Vargas-

uricoechea et al., (2024) yang membuktikan 

bahwa meditasi dapat menurunkan stres 

fisiologis melalui penurunan kadar kortisol dan 

peningkatan ketenangan batin. Namun, 

penelitian ini memiliki kebaruan yang signifikan 

karena dilaksanakan pada konteks lokal atlet 

karate di Lombok Tengah, di mana nilai-nilai 

ketenangan, kesabaran, dan keheningan 

menjadi bagian dari filosofi budaya sekaligus 

spiritualitas masyarakat. Integrasi nilai-nilai 

tersebut menjadikan meditasi bukan hanya 

sarana pengendalian emosi, tetapi juga bentuk 

refleksi diri dan pembentukan karakter yang 

mendalam bagi atlet. Dengan demikian, 

meditasi dalam penelitian ini bukan diposisikan 

sebagai pelengkap latihan fisik, melainkan 

sebagai elemen inti pembentukan kekuatan 

mental dan kesadaran diri dalam seni bela diri 

karate. 

Selain itu, perbandingan dengan 

penelitian Yu et al., (2024) yang meneliti 

efektivitas mindfulness terhadap stres kompetitif 

menunjukkan bahwa pengaruh meditasi 

terhadap konsentrasi dalam penelitian ini lebih 

menonjol dan bersifat langsung. Sementara 

Puriana menyoroti penurunan stres, penelitian 

ini memperluas bukti dengan menunjukkan 

bahwa meditasi juga berdampak signifikan 

terhadap peningkatan fokus mental dan 

ketenangan psikis secara bersamaan. Hasil ini 

memperkuat pandangan Miyata et al., (2020) 

bahwa praktik meditasi dan seni bela diri 

memiliki hubungan timbal balik yang 

mendalam, di mana keduanya membentuk 

sinergi antara kesadaran tubuh (embodied 

awareness) dan kejernihan pikiran. Dalam 

konteks karate, meditasi berperan sebagai 

jembatan yang menyatukan aspek teknis (fisik) 

dengan aspek spiritual (mental), sehingga 

menghasilkan performa atlet yang lebih stabil, 

tenang, dan adaptif terhadap tekanan 

kompetitif. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa 

meditasi memiliki pengaruh yang sangat kuat 

terhadap peningkatan konsentrasi dan 

ketenangan atlet karate. Latihan meditasi yang 

dilakukan secara teratur mampu membentuk 

kestabilan mental, menjaga fokus, serta 

menguatkan kemampuan pengendalian diri 

dalam menghadapi tekanan saat latihan 

maupun pertandingan. Meditasi tidak hanya 

berfungsi sebagai sarana relaksasi, tetapi juga 

menjadi bagian penting dalam pembinaan 

mental yang mendukung performa optimal 

seorang atlet. 

Selain itu, penelitian ini menegaskan 

bahwa integrasi meditasi ke dalam latihan karate 

dapat menjadi pendekatan yang efektif dalam 

menciptakan keseimbangan antara aspek fisik 

dan psikologis. Melalui latihan yang 

berkesinambungan, atlet mampu 

mengembangkan kesadaran diri, ketenangan 

batin, dan keteguhan mental yang berperan 

penting dalam mencapai prestasi terbaik. 

Dengan demikian, meditasi merupakan elemen 

esensial yang perlu diterapkan secara sistematis 

dalam program pembinaan karate untuk 

membentuk atlet yang tangguh, fokus, dan 

berkarakter kuat 
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