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Abstrak

Penelitian ini bertujuan menganalisis peran ekstrakurikuler karate dalam mengembangkan
resiliensi mental atlet muda di SMK Penerbangan Techno Terapan Makassar. Metode
penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan desain cross-sectional.
Sampel terdiri dari 23 atlet karate yang dipilih melalui total sampling. Data dikumpulkan
menggunakan Resilience Scale for Adolescents (READ) dan dianalisis dengan uji statistik
deskriptif, uji-t, ANOVA, dan korelasi Pearson. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 47.9%
responden telah berlatih lebih dari 1 tahun dengan intensitas 3-4 kali/minggu (39.1%). Skor
resiliensi total atlet berada pada kategori sedang-tinggi (93.5+9.8), dengan nilai tertinggi
pada aspek struktur personal (21.3+4.1). Analisis statistik mengungkap perbedaan
signifikan dalam resiliensi berdasarkan lama latihan (p=0.01) dan korelasi positif antara
intensitas latihan dengan tingkat resiliensi (r=0.52; p=0.01). Temuan ini menunjukkan
bahwa karate berkontribusi positif terhadap pengembangan resiliensi mental, khususnya
dalam membangun disiplin diri dan kemampuan adaptasi. Penelitian ini merekomendasikan
pengoptimalan program ekstrakurikuler karate sebagai sarana pengembangan karakter
siswa di sekolah kejuruan. Keterbatasan penelitian terletak pada jumlah sampel yang relatif
kecil dan desain penelitian yang tidak menguji hubungan kausal. Penelitian lanjutan dengan
pendekatan longitudinal dan sampel lebih besar diperlukan untuk memperkuat temuan ini.

Kata Kunci : Resiliensi Mental, Ekstrakurikuler Karate, Atlet Muda

PENDAHULUAN

Resiliensi mental merupakan kemampuan individu untuk bertahan, beradaptasi, dan
bangkit dari tekanan, kegagalan, atau situasi penuh tantangan. Pada atlet muda, khususnya
siswa SMK yang menghadapi tuntutan ganda antara akademik dan pelatihan fisik, resiliensi
menjadi faktor kunci dalam menjaga motivasi, performa, dan kesejahteraan
psikologis. Resiliensi mental, sebagai fokus utama penelitian ini, didefinisikan sebagai
kemampuan individu untuk beradaptasi, bertahan, dan pulih dari kesulitan, tekanan, atau
situasi yang penuh tantangan (Fletcher & Sarkar, 2016). Dalam konteks atlet muda, resiliensi

tidak hanya mencakup ketahanan fisik, tetapi juga aspek psikologis seperti kemampuan
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mengelola stres, mempertahankan motivasi, dan memulihkan diri setelah kegagalan (Galli &
Vealey, 2008). Konsep ini sejalan dengan teori resilience in sport yang menekankan bahwa
atlet yang tangguh tidak hanya mampu menghadapi tekanan kompetisi, tetapi juga dapat
tumbuh secara personal melalui pengalaman tersebut (Sarkar & Fletcher, 2014). Namun,
data dari sejumlah studi menunjukkan bahwa remaja, termasuk pelajar SMK, rentan
mengalami stres akibat beban akademik, konflik sosial, dan tekanan kompetisi. Misalnya,
penelitian yang dilakukan oleh Kementerian Kesehatan RI (2022) menemukan bahwa 30%
remaja di Indonesia mengalami gejala kecemasan dan depresi ringan, dengan siswa SMK
termasuk dalam kelompok yang paling terdampak karena padatnya jadwal praktik dan teori.
Di sisi lain, ekstrakurikuler olahraga, khususnya bela diri seperti karate, sering dianggap
sebagai sarana untuk membangun ketahanan mental. Namun, sejauh mana aktivitas ini
benar-benar berkontribusi terhadap pengembangan resiliensi masih perlu dikaji lebih
mendalam, khususnya dalam konteks pendidikan vokasional seperti SMK Penerbangan

Techno Terapan Makassar.

Ekstrakurikuler karate telah lama diakui sebagai salah satu kegiatan yang tidak hanya
melatih keterampilan fisik, tetapi juga membangun karakter dan ketahanan mental. Seni
bela diri ini mengajarkan nilai-nilai disiplin, ketekunan, dan pengendalian diri, yang
merupakan komponen kunci dalam membentuk resiliensi mental. Resiliensi sendiri
didefinisikan sebagai kemampuan individu untuk beradaptasi dan bangkit dari kesulitan,
kegagalan, atau tekanan, yang sangat dibutuhkan oleh atlet muda dalam menghadapi
tantangan baik di dalam maupun luar lapangan. Di lingkungan sekolah, khususnya di SMK
Penerbangan Techno Terapan Makassar, siswa tidak hanya dituntut untuk memenuhi
tuntutan akademik tetapi juga mengembangkan keterampilan nonteknis seperti
ketangguhan mental. Karate, sebagai bagian dari ekstrakurikuler, diharapkan dapat menjadi
sarana untuk mengasah kemampuan ini melalui latihan yang terstruktur dan berjenjang.
Namun, sejauh mana kegiatan ini benar-benar berkontribusi terhadap pengembangan
resiliensi mental pada atlet muda masih perlu dikaji lebih mendalam, khususnya dalam

konteks pendidikan vokasional yang memiliki karakteristik unik.
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Permasalahan utama yang menjadi fokus penelitian ini adalah belum adanya bukti
empiris mengenai sejauh mana ekstrakurikuler karate berperan dalam meningkatkan
resiliensi mental atlet muda di SMK Penerbangan Techno Terapan Makassar. Meskipun
banyak penelitian sebelumnya telah membahas hubungan antara olahraga bela diri dan
perkembangan psikologis, seperti studi oleh Vertonghen dan Theeboom (2010) yang
menunjukkan bahwa karate dapat meningkatkan kepercayaan diri dan regulasi emosi,
penelitian tersebut umumnya dilakukan pada atlet di klub profesional atau sekolah umum.
Sementara itu, siswa SMK, terutama di bidang penerbangan, menghadapi tekanan yang
berbeda, termasuk tuntutan kompetensi teknis yang tinggi dan persiapan memasuki dunia
kerja. Kesenjangan penelitian ini menjadi alasan penting untuk mengeksplorasi apakah
karate dapat menjadi alat efektif dalam membangun resiliensi di kalangan siswa SMK, yang
notabene membutuhkan ketahanan mental yang lebih besar untuk menghadapi transisi dari

sekolah ke industri.

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur tingkat resiliensi mental atlet karate di SMK
Penerbangan Techno Terapan Makassar menggunakan instrumen Resilience Scale for
Adolescents (READ) dan menganalisis peran ekstrakurikuler karate dalam mengembangkan
aspek-aspek resiliensi, seperti kompetensi personal, dukungan sosial, dan kemampuan
mengatasi stres. Dengan sampel sebanyak 23 atlet, studi ini akan melakukan screening untuk
memetakan profil resiliensi mereka dan mengidentifikasi faktor-faktor dominan yang
dipengaruhi oleh latihan karate. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan
gambaran objektif mengenai kontribusi karate terhadap ketahanan mental, sekaligus
menjadi dasar bagi pengembangan program ekstrakurikuler yang lebih terarah. Selain itu,
temuan ini dapat menjadi masukan bagi guru dan pelatih dalam merancang aktivitas yang

tidak hanya fokus pada pencapaian fisik, tetapi juga pengembangan psikologis siswa.

Manfaat penelitian ini terletak pada dua aspek, yaitu teoritis dan praktis. Secara
teoritis, studi ini akan memperkaya literatur psikologi olahraga, khususnya mengenai
hubungan antara karate dan resiliensi mental dalam konteks pendidikan vokasional. Selama
ini, penelitian serupa lebih banyak dilakukan di sekolah umum atau klub olahraga, sehingga

temuan dari lingkungan SMK dapat memberikan perspektif baru. Secara praktis, hasil
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penelitian ini dapat digunakan oleh pihak sekolah untuk mengevaluasi dan meningkatkan
program ekstrakurikuler karate, misalnya dengan memasukkan elemen pelatihan mental
yang lebih terstruktur. Bagi siswa, pemahaman tentang resiliensi dapat membantu mereka
mengelola stres dan tantangan dengan lebih baik, baik dalam akademik maupun kehidupan
sehari-hari. Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya relevan bagi dunia akademik, tetapi
juga memiliki dampak langsung terhadap kualitas hidup atlet muda di SMK Penerbangan

Techno Terapan Makassar.

Selain itu, penelitian ini juga dapat menjadi pintu masuk untuk studi lanjutan, seperti
intervensi psikologis berbasis karate atau perbandingan resiliensi antara atlet karate dan
peserta ekstrakurikuler lainnya. Dengan memahami mekanisme pengembangan resiliensi
melalui karate, sekolah dapat menciptakan lingkungan yang lebih mendukung bagi
pertumbuhan mental siswa. Dalam jangka panjang, hal ini dapat berkontribusi pada
pembentukan generasi muda yang tidak hanya terampil secara teknis, tetapi juga tangguh
secara psikologis dalam menghadapi dinamika kehidupan. Oleh karena itu, penelitian ini
tidak hanya penting untuk memetakan kondisi saat ini, tetapi juga untuk merancang strategi

pengembangan diri siswa yang lebih holistik di masa depan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan metode
screening model untuk memperoleh gambaran menyeluruh tentang tingkat resiliensi mental
atlet karate. Desain penelitian ini bersifat cross-sectional dimana data dikumpulkan dalam
satu waktu tertentu guna mengukur kondisi resiliensi saat ini. Pemilihan metode screening
model memungkinkan peneliti tidak hanya melihat tingkat resiliensi secara umum, tetapi
juga menganalisis komponen-komponen penyusunnya secara lebih mendalam. Pendekatan
ini dianggap tepat karena dapat memberikan dasar empiris untuk memahami bagaimana
ekstrakurikuler karate berperan dalam pengembangan ketahanan mental peserta didik.

Populasi dalam penelitian ini mencakup seluruh anggota aktif ekstrakurikuler karate
di SMK Penerbangan Techno Terapan Makassar yang telah mengikuti latihan minimal satu
tahun. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling dengan jumlah responden

sebanyak 23 atlet. Kriteria inklusi yang ditetapkan meliputi tiga hal utama: pertama, peserta
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harus merupakan siswa aktif di sekolah tersebut; kedua, memiliki frekuensi kehadiran
latihan minimal dua kali seminggu; dan ketiga, bersedia menjadi responden dengan
menandatangani informed consent. Pemilihan sampel ini didasarkan pada pertimbangan
bahwa atlet yang telah berlatih secara konsisten diharapkan telah mengalami proses
internalisasi nilai-nilai karate yang dapat membangun resiliensi.

Prosedur penelitian dilaksanakan melalui tiga tahap utama. Tahap persiapan
meliputi koordinasi dengan pihak sekolah dan pelatih, adaptasi instrumen penelitian, serta
uji coba kuesioner. Tahap pengumpulan data dilakukan dengan membagikan kuesioner
secara langsung setelah sesi latihan dengan pengawasan peneliti untuk memastikan kualitas
data. Tahap terakhir adalah analisis data yang mencakup pemeriksaan kelengkapan data,
pengolahan statistik, dan interpretasi hasil. Seluruh proses penelitian dilaksanakan dengan
memperhatikan prinsip-prinsip etika penelitian termasuk kerahasiaan data dan
kesukarelaan partisipan.

Instrumen utama yang digunakan adalah Resilience Scale for Adolescents (READ)
versi Hjemdal dkk. yang terdiri dari 28 item dengan lima dimensi pengukuran. Kelima
dimensi tersebut meliputi kompetensi personal, kompetensi sosial, gaya terstruktur, kohesi
keluarga, dan sumber daya sosial. Setiap item menggunakan skala Likert lima poin dengan
rentang dari sangat tidak setuju hingga sangat setuju. Instrumen ini telah melalui proses
adaptasi ke bahasa Indonesia dan uji validitas oleh ahli sebelum digunakan. Uji reliabilitas
yang dilakukan terhadap instrumen ini menunjukkan koefisien Cronbach's alpha sebesar
0,85 yang mengindikasikan tingkat konsistensi internal yang baik.

Analisis data dilakukan melalui beberapa pendekatan statistik. Pertama, analisis
deskriptif digunakan untuk menghitung nilai tendensi sentral dan dispersi dari skor
resiliensi. Kedua, uji t diterapkan untuk membandingkan perbedaan signifikan antar
dimensi resiliensi. Ketiga, visualisasi data dengan radarchart digunakan untuk memetakan
profil resiliensi responden. Selain itu, dilakukan pula analisis korelasi Spearman untuk
menguji hubungan antara lama latihan karate dengan tingkat resiliensi. Seluruh analisis
dilakukan dengan bantuan software statistik dengan tingkat signifikansi yang ditetapkan

sebesar 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN
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Hasil

Tabel berikut menyajikan profil responden penelitian yang meliputi distribusi jenis
kelamin, lama latihan karate, dan intensitas latihan mingguan. Data ini memberikan
gambaran dasar tentang karakteristik sampel yang terlibat dalam penelitian.

Tabel 1. Ringkasan Data Karakteristik Responden

Variabel Frekuensi (n=23) Persentase (%)
Jenis Kelamin

Laki-laki 12 52.2%
Perempuan 11 47.8%
Lama Latihan Karate

< 6 bulan 5 21.7%
6 - 12 bulan 7 30.4%
> 1 tahun 11 47.9%
Intensitas Latihan (kali/minggu)

1 - 2 kali 7 30.4%
3 - 4 kali 9 39.1%
> 5 kali 7 30.4%

Tabel karakteristik responden menunjukkan distribusi sampel penelitian yang terdiri
dari 23 atlet karate di SMK Penerbangan Techno Terapan Makassar. Dari segi jenis kelamin,
terdapat distribusi yang seimbang dengan 52.2% laki-laki dan 47.8% perempuan. Mayoritas
responden (47.9%) telah berlatih karate lebih dari 1 tahun, menunjukkan pengalaman yang
cukup dalam olahraga bela diri ini. Sebanyak 30.4% responden berlatih 6-12 bulan dan
21.7% berlatih kurang dari 6 bulan. Dalam hal intensitas latihan, 39.1% responden berlatih
3-4 kali per minggu, sementara 30.4% berlatih 2 kali atau lebih dari 5 kali per minggu.
Distribusi ini menunjukkan variasi yang baik dalam pengalaman dan komitmen latihan di
antara responden.

Distribusi Resiliensi Mental Berdasarkan Jenis Kelamin

Pada tabel di bawah ini ditampilkan perbandingan skor resiliensi mental antara atlet
karate laki-laki dan perempuan. Analisis ini mengukur lima dimensi resiliensi beserta skor
total untuk melihat apakah terdapat perbedaan pola pengembangan ketahanan mental
berdasarkan gender.

Tabel 2. Ringkasan Data Distribusi Resiliensi Mental Berdasarkan Jenis Kelamin

Perempuan

Faktor Resiliensi Laki-laki (n=12) (n=11)

Total (n=23)
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Dukungan Keluarga
Hubungan Teman Sebaya
Struktur Personal
Sumber Daya Sosial
Keterampilan Beradaptasi
TOTAL Skor Resiliensi

19.1+3.0
17.5+£3.2
22.5+3.8
19.7+£3.5
18.5+ 3.6
97.3+9.4

17.6 + 3.3
16.2 + 3.8
199 +4.2
185+3.9
17.1+4.1
89.2 £10.1

18.4 + 3.2
16.9 +£3.5
21.3+4.1
19.1+3.7
17.8+3.9
93.5+9.8

Analisis perbandingan skor resiliensi antara atlet laki-laki dan perempuan
menunjukkan beberapa pola menarik. Secara keseluruhan, atlet laki-laki memiliki skor
resiliensi total yang lebih tinggi (97.3 * 9.4) dibandingkan perempuan (89.2 + 10.1).
Perbedaan paling mencolok terlihat pada faktor struktur personal (22.5 vs 19.9) dan
dukungan keluarga (19.1 vs 17.6). Namun, perlu dicatat bahwa semua dimensi resiliensi
menunjukkan skor yang relatif tinggi (>16) pada kedua kelompok, mengindikasikan bahwa
ekstrakurikuler karate mungkin memberikan manfaat psikologis bagi semua peserta tanpa
memandang jenis kelamin.

Perbedaan Resiliensi Mental Berdasarkan Jenis Kelamin (Uji t-Test)

Hasil uji statistik t-test independen disajikan dalam tabel berikut untuk menguji
signifikansi perbedaan skor resiliensi antara atlet laki-laki dan perempuan. Tabel ini
menunjukkan nilai mean, standar deviasi, serta nilai p untuk masing-masing komponen
resiliensi.

Tabel 3. Ringkasan Data Perbedaan Resiliensi Mental Berdasarkan Jenis Kelamin

(Uji t-Test)
Faktor Resiliensi Laki-laki Perempuan
(n=12) (Mean = = (n=11) (Mean # t-value p-value
SD) SD)
Dukungan Keluarga 19.1+3.0 17.6 +3.3 1.00 0.32
Hubungan Teman 475,35 16.2 + 3.8 0.94 0.35
Sebaya
Struktur Personal 22.5+3.8 19.9+4.2 1.84 0.08
Sumber Daya Sosial 19.7 £ 3.5 18.5+3.9 0.85 0.40
Keterampilan 18.5 £ 3.6 171+ 4.1 0.89 0.38
Beradaptasi
TOTAL Skor Resiliensi 97.3+9.4 89.2+£10.1 1.95 0.07

Hasil uji t-test menunjukkan bahwa meskipun terdapat perbedaan mean skor antara

laki-laki dan perempuan, tidak ada perbedaan yang signifikan secara statistik pada level
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p<0.05 untuk semua dimensi resiliensi. Namun, dua aspek menunjukkan perbedaan yang
mendekati signifikan, yaitu struktur personal (p=0.08) dan skor total resiliensi (p=0.07).
Temuan ini mengisyaratkan bahwa mungkin terdapat perbedaan gender dalam cara karate
mempengaruhi perkembangan resiliensi, khususnya dalam hal pengaturan diri dan disiplin
pribadi, meskipun dibutuhkan sampel yang lebih besar untuk konfirmasi lebih lanjut.
Perbedaan Resiliensi Mental Berdasarkan Lama Latihan (Uji ANOVA)

Tabel ini mempresentasikan hasil analisis varians (ANOVA) untuk menguji
perbedaan tingkat resiliensi berdasarkan pengelompokan lama latihan karate. Analisis
dilakukan untuk melihat apakah durasi latihan berpengaruh terhadap perkembangan aspek-
aspek resiliensi.

Tabel 4. Ringkasan Data Uji Anova Perbedaan Resiliensi Mental Berdasarkan Lama

Latihan
. . < 6 bulan 6-12 bulan > 1 tahun

Faktor Resiliensi (n=5) (n=7) (n=11) F-value p-value
Dukungan Keluarga 16.2+3.4 18.0+3.1 19.5+3.0 2.79 0.09
Hubungan Teman 4 g, 36 | 167434  183+31 3.05 0.07

Sebaya
Struktur Personal 18.4 +4.2 20.5+4.0 23.1+3.8 4.55 0.02
Sumber Daya Sosial 17.3+3.9 18.5+3.8 20.2+£3.5 2.41 0.11
Keterampilan 15.6+4.1 17.5+38 | 19337 3.92 0.04
Beradaptasi

TOTAL Skor Resiliensi | 82.3 +10.2 91.2+95 99.7 +9.0 5.21 0.01

Analisis ANOVA mengungkapkan hubungan yang menarik antara lama latihan karate
dengan tingkat resiliensi. Terdapat perbedaan signifikan dalam struktur personal (p=0.02),
keterampilan beradaptasi (p=0.04), dan skor total resiliensi (p=0.01). Atlet yang berlatih
lebih dari 1 tahun menunjukkan skor tertinggi di semua dimensi, dengan perbedaan mean
yang cukup besar dibandingkan kelompok pemula (<6 bulan). Pola peningkatan skor yang
konsisten seiring dengan lamanya latihan mendukung hipotesis bahwa karate dapat
berkontribusi pada pengembangan resiliensi secara progresif. Dua dimensi lain (dukungan
keluarga dan hubungan teman sebaya) menunjukkan perbedaan yang mendekati signifikan,
mengindikasikan bahwa aspek-aspek tersebut mungkin juga dipengaruhi oleh durasi

latihan.
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Hubungan Antara Intensitas Latihan dengan Resiliensi Mental (Uji Korelasi Pearson)
Berikut disajikan hasil analisis korelasi Pearson yang menguji hubungan antara
frekuensi latihan mingguan dengan tingkat resiliensi mental. Tabel ini menunjukkan
koefisien korelasi (r) dan signifikansi statistik (p-value) dari hubungan tersebut.
Tabel 5. Ringkasan Data (Uji Korelasi Pearson) Hubungan Antara Intensitas Latihan

dengan Resiliensi Mental

Intensitas Latihan (kali/minggu) | Mean Skor Resiliensi | r-value | p-value | Kesimpulan
1 - 2 kali 85.3+9.8
3 -4 kali 92.1+8.7 0.52 0.01 Signifikan
> 5 kali 99.2+9.3

Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan hubungan positif yang signifikan (r=0.52,
p=0.01) antara intensitas latihan dengan skor resiliensi. Atlet yang berlatih lebih dari 5 kali
per minggu memiliki skor resiliensi tertinggi (99.2 = 9.3), diikuti oleh kelompok 3-4 kali
(92.1 £ 8.7) dan 1-2 kali (85.3 * 9.8). Korelasi ini memperkuat temuan sebelumnya bahwa
keterlibatan yang lebih intens dalam karate berkaitan dengan tingkat resiliensi yang lebih
tinggi. Temuan ini konsisten dengan teori bahwa pembentukan ketahanan mental
membutuhkan komitmen dan praktik yang konsisten dalam jangka waktu tertentu.

Hasil penelitian ini memberikan gambaran yang komprehensif tentang peran
ekstrakurikuler karate dalam mengembangkan resiliensi mental atlet muda di SMK
Penerbangan Techno Terapan Makassar. Temuan utama menunjukkan bahwa karate
berkontribusi positif terhadap pembentukan ketahanan mental, terutama pada aspek
struktur personal dan keterampilan beradaptasi. Hal ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya oleh Vertonghen dan Theeboom (2010) yang menemukan bahwa latihan bela
diri dapat meningkatkan disiplin diri dan kemampuan mengatasi tantangan. Dalam konteks
pendidikan vokasional, di mana siswa menghadapi tuntutan akademik dan teknis yang
tinggi, pengembangan resiliensi melalui kegiatan ekstrakurikuler seperti karate menjadi
semakin relevan. Salah satu temuan menarik dalam penelitian ini adalah adanya perbedaan
tingkat resiliensi antara atlet laki-laki dan perempuan, meskipun tidak signifikan secara
statistik. Atlet laki-laki cenderung memiliki skor lebih tinggi, terutama dalam dimensi
struktur personal. Hal ini mungkin berkaitan dengan perbedaan cara laki-laki dan

perempuan merespons latihan bela diri, atau faktor sosial seperti ekspektasi gender yang
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memengaruhi partisipasi mereka dalam olahraga. Namun, penting untuk dicatat bahwa
semua responden, tanpa memandang jenis kelamin, menunjukkan tingkat resiliensi yang
cukup baik. Temuan ini mendukung pendapat Weinberg dan Gould (2018) bahwa olahraga
bela diri dapat bermanfaat bagi semua peserta, asalkan diberikan dalam lingkungan yang
inklusif dan mendukung.

Hubungan antara lama latihan karate dengan tingkat resiliensi juga menjadi poin
penting dalam penelitian ini. Hasil menunjukkan bahwa atlet yang berlatih lebih dari satu
tahun memiliki skor resiliensi yang secara signifikan lebih tinggi dibandingkan dengan
mereka yang baru berlatih kurang dari enam bulan. Hal ini mengindikasikan bahwa
pembentukan resiliensi membutuhkan waktu dan proses yang berkelanjutan. Latihan karate
yang terstruktur dan berjenjang, mulai dari teknik dasar hingga kompetisi, tampaknya
memberikan kesempatan bagi atlet untuk mengembangkan ketahanan mental secara
bertahap. Temuan ini konsisten dengan teori Fletcher dan Sarkar (2016) tentang
perkembangan resiliensi dalam olahraga, yang menekankan pentingnya paparan terhadap
tantangan yang terukur dan dukungan yang tepat selama proses latihan. Selain lama latihan,
intensitas latihan juga menunjukkan korelasi positif dengan tingkat resiliensi. Atlet yang
berlatih lebih dari lima kali per minggu memiliki skor resiliensi tertinggi, diikuti oleh mereka
yang berlatih tiga hingga empat kali. Hal ini menunjukkan bahwa frekuensi latihan yang
tinggi mungkin memberikan lebih banyak kesempatan untuk menghadapi dan mengatasi
tantangan, sehingga memperkuat ketahanan mental. Namun, perlu diingat bahwa intensitas
latihan yang terlalu tinggi tanpa disertai pemulihan yang cukup juga dapat berdampak
negatif. Kemudian dimensi resiliensi yang paling terpengaruh oleh latihan karate dalam
penelitian ini adalah struktur personal dan keterampilan beradaptasi. Kedua aspek ini
mencerminkan kemampuan atlet untuk mengatur diri, menetapkan tujuan, dan
menyesuaikan diri dengan perubahan. Karate, dengan filosofinya yang menekankan disiplin,
hierarki sabuk, dan ritual latihan, tampaknya sangat efektif dalam mengembangkan
keterampilan tersebut. Sebaliknya, dimensi seperti dukungan keluarga dan hubungan teman
sebaya tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan berdasarkan lama atau intensitas
latihan. Hal ini mungkin karena faktor-faktor tersebut lebih dipengaruhi oleh lingkungan di

luar karate, seperti dinamika keluarga dan pertemanan di sekolah.
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Penelitian ini juga memberikan implikasi praktis bagi pengelolaan ekstrakurikuler di
sekolah kejuruan. Hasil menunjukkan bahwa program karate tidak hanya bermanfaat untuk
pengembangan keterampilan fisik, tetapi juga untuk pembentukan karakter dan ketahanan
mental. Oleh karena itu, sekolah dapat mempertimbangkan untuk mengintegrasikan nilai-
nilai karate ke dalam kurikulum atau program pengembangan diri siswa. Misalnya, elemen-
elemen seperti penetapan tujuan, pengelolaan stres, dan kerja tim yang diajarkan dalam
karate dapat diadaptasi untuk konteks pembelajaran di kelas. Selain itu, pelatih dapat
didorong untuk lebih menekankan aspek mental dalam latihan, tidak hanya teknik fisik.
Meskipun memberikan temuan yang berharga, penelitian ini memiliki beberapa
keterbatasan. Pertama, ukuran sampel yang relatif kecil (23 atlet) membatasi generalisasi
hasil. Kedua, desain penelitian yang cross-sectional tidak memungkinkan untuk
menyimpulkan hubungan kausal antara karate dan resiliensi. Ketiga, faktor-faktor eksternal
seperti dukungan sosial dan pengalaman hidup lainnya tidak dikontrol secara ketat. Untuk
penelitian selanjutnya, disarankan untuk menggunakan desain longitudinal dengan sampel
yang lebih besar dan variabel kontrol yang lebih komprehensif. Selain itu, pendekatan
mixed-methods yang menggabungkan data kuantitatif dengan wawancara mendalam dapat
memberikan pemahaman yang lebih holistik tentang mekanisme pengembangan resiliensi
melalui karate.

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan bukti awal yang mendukung peran
positif ekstrakurikuler karate dalam mengembangkan resiliensi mental atlet muda di
lingkungan vokasional. Temuan ini tidak hanya relevan bagi dunia akademik, tetapi juga bagi
praktisi pendidikan dan olahraga yang ingin mengoptimalkan manfaat psikologis dari
kegiatan ekstrakurikuler. Dalam konteks yang lebih luas, pengembangan resiliensi melalui
karate dapat berkontribusi pada pembentukan generasi muda yang tidak hanya terampil
secara teknis, tetapi juga tangguh secara mental dalam menghadapi berbagai tantangan

kehidupan.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
ekstrakurikuler karate berperan signifikan dalam mengembangkan resiliensi mental atlet

muda di SMK Penerbangan Techno Terapan Makassar. Temuan penelitian menunjukkan
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bahwa semakin lama dan intensif seorang atlet mengikuti latihan karate, semakin tinggi
tingkat resiliensi mental yang dimiliki, terutama dalam aspek struktur personal dan
keterampilan beradaptasi. Meskipun terdapat perbedaan tingkat resiliensi antara atlet laki-
laki dan perempuan, perbedaan tersebut tidak signifikan secara statistik, mengindikasikan
bahwa karate memberikan manfaat psikologis bagi semua peserta tanpa memandang jenis
kelamin. Hasil uji korelasi juga mengungkapkan hubungan positif antara intensitas latihan
dengan tingkat resiliensi, di mana atlet yang berlatih lebih dari lima kali seminggu
menunjukkan skor resiliensi tertinggi. Secara keseluruhan, penelitian ini memperkuat bukti
bahwa karate bukan hanya sekadar aktivitas fisik, tetapi juga media efektif untuk
membangun ketahanan mental yang dibutuhkan siswa SMK dalam menghadapi tantangan
akademik maupun kehidupan. Temuan ini mendukung pentingnya pengintegrasian nilai-
nilai karate seperti disiplin, ketekunan, dan pengendalian diri ke dalam program
pengembangan karakter di sekolah kejuruan. Untuk penelitian selanjutnya, disarankan
untuk memperluas sampel dan menggunakan desain longitudinal guna memperdalam

pemahaman tentang mekanisme pengembangan resiliensi melalui karate.
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