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Abstrak 
 

Penelitian ini menjawab hipotesis bahwa latihan simulasi tanding berpengaruh positif terhadap peningkatan konsentrasi 

atlet pencak silat. Latar belakang penelitian berangkat dari kebutuhan atlet PSHT Ranting Praya, Cabang Lombok Tengah, 

untuk mempertahankan fokus, mengelola emosi, membaca serangan lawan, dan mengambil keputusan cepat pada situasi 

pertandingan. Konsentrasi dipandang sebagai prasyarat performa karena pencak silat kategori tanding berlangsung cepat, 

penuh tekanan, dan menuntut respons yang akurat terhadap stimulus gerak lawan. Penelitian menggunakan pendekatan 

kuantitatif eksperimen dengan desain one group pretest-posttest. Sampel terdiri atas 15 atlet PSHT Praya yang dipilih 

melalui purposive sampling berdasarkan keaktifan latihan, pengalaman minimal satu tahun, kondisi fisik dan mental 

sehat, serta kesediaan mengikuti program. Perlakuan berupa latihan simulasi tanding dilaksanakan selama empat minggu, 

tiga kali per minggu, dengan struktur pemanasan, latihan teknik, simulasi tanding, pendinginan, dan evaluasi. Instrumen 

penelitian berupa angket konsentrasi berskala Likert yang mencakup fokus tugas, kemampuan menghindari distraksi, 

kontrol emosi, dan kecepatan pengambilan keputusan. Hasil penelitian menunjukkan kenaikan rata-rata skor konsentrasi 

dari 122,60 pada pre-test menjadi 139,33 pada post-test, dengan selisih 16,73 poin. Sebanyak 14 dari 15 atlet mengalami 

peningkatan skor. Uji t berpasangan menunjukkan t-hitung 3,48 lebih besar daripada t-tabel 2,145 pada taraf signifikansi 

0,05. Temuan ini menegaskan bahwa latihan simulasi tanding efektif sebagai strategi latihan mental-kognitif berbasis 

situasi nyata untuk meningkatkan konsentrasi atlet pencak silat. 

 

Kata Kunci: Simulasi tanding, konsentrasi, pencak silat, PSHT, psikologi olahraga. 

 

PENDAHULUAN 

Pencak silat merupakan cabang olahraga bela diri Indonesia yang memadukan kemampuan 

fisik, teknik, taktik, nilai budaya, dan kesiapan mental. Dalam kategori tanding, atlet menghadapi 

situasi yang bergerak cepat, berubah secara tidak terduga, serta menuntut kemampuan mengambil 

keputusan dalam waktu singkat. Atlet tidak cukup hanya menguasai pukulan, tendangan, elakan, 

tangkisan, bantingan, atau strategi menyerang; ia juga harus mampu mempertahankan perhatian 

terhadap rangsangan yang relevan, membaca pola lawan, dan tetap tenang ketika mendapat tekanan. 

Pada konteks tersebut, konsentrasi menjadi faktor psikologis utama karena menentukan kualitas 

respons atlet sejak awal hingga akhir babak. Konsentrasi sebagai masalah performa pada atlet 

Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) Ranting Praya, Cabang Lombok Tengah, karena sebagian 

atlet masih menunjukkan penurunan fokus ketika memasuki situasi tanding yang menekan, terutama 

ketika harus menghadapi lawan, instruksi pelatih, perubahan skor, dan tekanan emosional secara 

bersamaan. 

Konsentrasi dalam olahraga tidak hanya berarti memperhatikan satu objek, tetapi mencakup 

kemampuan memilih informasi penting, mengabaikan distraksi, memindahkan fokus secara cepat, 

dan menjaga intensitas perhatian selama tugas berlangsung. Dalam pencak silat, atlet harus 

mengalihkan perhatian dari posisi lawan ke jarak serang, dari instruksi pelatih ke peluang menyerang, 

serta dari tekanan emosional ke keputusan taktis yang harus dibuat. Kajian psikologi olahraga modern 

menunjukkan bahwa perhatian, kontrol emosi, mindfulness, self-regulation, dan keterampilan mental 
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berhubungan dengan performa atlet, terutama pada cabang olahraga yang sarat tekanan dan tuntutan 

reaksi cepat (Rothlin et al., 2020; Vaughan & Laborde, 2021; Wu et al., 2021; Rogowska & Tataruch, 

2024). Tinjauan pada atlet olahraga beladiri juga menegaskan bahwa atlet yang lebih berpengalaman 

memiliki kemampuan perseptual-kognitif, antisipasi, dan pengambilan keputusan yang lebih baik 

dalam skenario realistis maupun simulatif (Russo & Ottoboni, 2019). Dengan demikian, latihan yang 

memberi pengalaman mendekati pertandingan aktual sangat relevan untuk mengembangkan 

konsentrasi. 

Permasalahan praktis yang ditemukan dalam pembinaan atlet PSHT Praya ialah latihan masih 

cenderung menekankan aspek fisik dan teknik, sementara latihan mental yang terintegrasi dengan 

konteks pertandingan belum dilakukan secara optimal. Hal ini tidak berarti latihan fisik dan teknik 

tidak penting, sebab keduanya tetap menjadi dasar performa. Namun, penguasaan teknik dapat tidak 

muncul secara maksimal apabila atlet kehilangan fokus saat menerima tekanan. Atlet yang cemas, 

ragu-ragu, atau mudah terdistraksi berpotensi terlambat membaca gerakan lawan, salah memilih 

waktu menyerang, atau gagal mempertahankan strategi yang telah direncanakan. Penelitian terdahulu 

mengenai psychological skills training, mindfulness, mental toughness, dan attention control 

menunjukkan bahwa aspek mental dapat ditingkatkan melalui latihan yang sistematis dan berorientasi 

performa (Park & Jeon, 2023; Vealey, 2024; Griffith et al., 2024). Oleh karena itu, pengembangan 

program latihan yang menggabungkan teknik, taktik, situasi kompetisi, dan tekanan psikologis 

menjadi kebutuhan penting dalam pembinaan atlet pencak silat. 

Salah satu solusi yang ditawarkan literatur adalah latihan simulasi tanding, yaitu latihan yang 

dirancang menyerupai kondisi pertandingan sebenarnya. Pendekatan ini sejalan dengan 

representative learning design dan ekologi dinamika, yang menekankan bahwa lingkungan latihan 

sebaiknya merepresentasikan informasi, tekanan, dan affordances yang akan dihadapi atlet dalam 

kompetisi (Woods et al., 2019; Woods et al., 2020; Araujo et al., 2023). Dalam simulasi tanding, atlet 

tidak hanya mengulang teknik secara terpisah, tetapi berlatih memutuskan kapan menyerang, kapan 

bertahan, bagaimana menjaga jarak, bagaimana bereaksi terhadap lawan, dan bagaimana 

mengendalikan emosi ketika situasi tidak berjalan sesuai rencana. Melalui pengulangan situasi yang 

realistis, atlet dapat mengembangkan kesiapan mental, fokus selektif, pengolahan informasi, dan 

kecepatan respons. Kajian tentang mental imagery, meditasi, neurofeedback, dan intervensi berbasis 

mindfulness juga mendukung gagasan bahwa konsentrasi dan fokus mental atlet dapat ditingkatkan 

melalui latihan psikologis yang terstruktur (Fransiska et al., 2024; Ayu et al., 2024; Corrado et al., 

2024; Li et al., 2023). 

Meskipun demikian, masih terdapat celah penelitian. Pertama, sebagian studi psikologi 

olahraga membahas latihan mental secara umum, seperti imagery, mindfulness, atau psychological 

skills training, tetapi belum banyak yang menguji latihan simulasi tanding sebagai intervensi yang 

menyatukan aspek teknik, taktik, dan tekanan pertandingan dalam pencak silat. Kedua, penelitian 

pencak silat di tingkat klub atau perguruan lokal masih sering berfokus pada peningkatan fisik dan 

teknik, sedangkan konsentrasi sebagai variabel psikologis performa masih terbatas. Ketiga, konteks 

PSHT Ranting Praya memiliki karakteristik pembinaan lokal, budaya latihan, pengalaman atlet, dan 

variasi kemampuan yang berbeda dari populasi atlet elit, sehingga membutuhkan bukti empiris yang 

spesifik. Celah ini penting karena hasil penelitian lokal dapat langsung digunakan pelatih untuk 

memperbaiki menu latihan yang lebih sesuai dengan kondisi atletnya. 

Berdasarkan konteks, masalah, solusi literatur, dan celah tersebut, tujuan artikel ini adalah 

menganalisis pengaruh latihan simulasi tanding terhadap peningkatan konsentrasi atlet pencak silat 
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PSHT Ranting Praya, Cabang Lombok Tengah. Kebaruan artikel terletak pada penggunaan latihan 

simulasi tanding sebagai pendekatan terintegrasi yang tidak hanya meniru aturan pertandingan, tetapi 

juga menempatkan konsentrasi sebagai indikator utama keberhasilan latihan. Ruang lingkup artikel 

dibatasi pada atlet PSHT Praya yang mengikuti program selama empat minggu dengan desain one 

group pretest-posttest. Artikel ini tidak menguji performa teknik secara langsung, tetapi menekankan 

perubahan konsentrasi yang diukur melalui angket sebelum dan sesudah program. Hipotesis yang 

diajukan adalah bahwa latihan simulasi tanding berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

konsentrasi atlet pencak silat. 

 

METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif eksperimen dengan pola one group pretest-

posttest design. Desain tersebut dipilih karena penelitian bertujuan menguji perubahan tingkat 

konsentrasi atlet sebelum dan sesudah memperoleh perlakuan berupa latihan simulasi tanding. Pada 

tahap awal, seluruh subjek mengisi angket konsentrasi sebagai pre-test. Setelah itu, subjek mengikuti 

program latihan simulasi tanding yang dirancang menyerupai kondisi pertandingan. Pada akhir 

program, subjek kembali mengisi angket yang sama sebagai post-test. Perbandingan skor pre-test dan 

post-test digunakan untuk mengetahui apakah terdapat peningkatan konsentrasi setelah perlakuan. 

Desain ini sesuai dengan kondisi lapangan karena penelitian dilakukan pada satu kelompok atlet aktif 

di PSHT Ranting Praya tanpa pembentukan kelompok kontrol. Keterbatasan desain tersebut diakui, 

tetapi tetap relevan untuk memperoleh bukti awal mengenai efektivitas program latihan di lingkungan 

pembinaan klub. 

Subjek dan Prosedur Penelitian 

Partisipan penelitian adalah atlet pencak silat Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) Ranting 

Praya, Cabang Lombok Tengah. Populasi penelitian mencakup seluruh atlet aktif yang mengikuti 

latihan rutin di ranting tersebut. Sampel ditetapkan dengan teknik purposive sampling sebanyak 15 

atlet. Kriteria inklusi meliputi: terdaftar sebagai atlet aktif PSHT Praya, memiliki pengalaman latihan 

minimal satu tahun, berada dalam kondisi sehat secara fisik dan mental, bersedia mengikuti seluruh 

rangkaian penelitian, serta hadir dalam program latihan sesuai jadwal. Karakteristik subjek mencakup 

atlet laki-laki dan perempuan dengan rentang usia remaja hingga dewasa awal, serta memiliki 

pengalaman latihan dan tingkat sabuk yang bervariasi. Pemilihan sampel berbasis kriteria bertujuan 

memastikan bahwa atlet memiliki kesiapan dasar untuk mengikuti simulasi tanding dan mampu 

memahami instrumen yang diberikan. 

Prosedur penelitian dilakukan melalui empat tahap. Tahap pertama adalah persiapan, meliputi 

observasi awal, koordinasi dengan pelatih, penyusunan jadwal latihan, penjelasan tujuan penelitian 

kepada atlet, serta penyiapan instrumen angket. Tahap kedua adalah pre-test, yaitu pengukuran awal 

konsentrasi atlet menggunakan angket berskala Likert. Pengisian dilakukan dalam kondisi terkontrol, 

dengan penjelasan bahwa jawaban harus mencerminkan kondisi sebenarnya. Tahap ketiga adalah 

pemberian perlakuan latihan simulasi tanding selama empat minggu dengan frekuensi tiga kali per 

minggu. Setiap sesi berlangsung sekitar 60-90 menit dan terdiri atas pemanasan, latihan teknik, 

simulasi tanding, pendinginan, serta evaluasi. Simulasi tanding dilakukan menggunakan aturan 

pertandingan pencak silat, pasangan lawan sesama atlet, pengawasan pelatih, serta evaluasi terhadap 

fokus, respons, kontrol emosi, dan pengambilan keputusan. Tahap keempat adalah post-test, yaitu 
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pengukuran ulang konsentrasi setelah seluruh program selesai dengan prosedur yang sama seperti 

pre-test. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian berupa angket konsentrasi yang dimodifikasi dari concentration 

inventory dalam konteks olahraga bela diri. Angket terdiri atas 30 butir pernyataan dengan skala 

Likert lima pilihan, mulai dari sangat tidak setuju hingga sangat setuju. Dimensi yang diukur meliputi 

fokus terhadap tugas, kemampuan menghindari distraksi, kontrol emosi saat bertanding, dan 

kecepatan pengambilan keputusan. Dimensi fokus terhadap tugas mengukur kemampuan atlet 

mempertahankan perhatian pada tujuan pertandingan. Dimensi menghindari distraksi mengukur 

kemampuan atlet mengabaikan rangsangan yang tidak relevan. Dimensi kontrol emosi mengukur 

kemampuan atlet tetap tenang ketika mendapat tekanan. Dimensi pengambilan keputusan mengukur 

kemampuan memilih respons teknik dan taktik secara cepat. Instrumen dinyatakan layak digunakan 

berdasarkan uji validitas dan reliabilitas dengan seluruh item yang digunakan memenuhi kriteria 

validitas dan reliabilitas yang memadai. 

Analisis Data 

Analisis data dilakukan melalui statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif 

digunakan untuk menyajikan rata-rata, jumlah skor, selisih skor, serta arah perubahan konsentrasi 

atlet. Hasil ditampilkan dalam tabel dan gambar agar mudah dipahami pembaca. Pengujian hipotesis 

menggunakan uji t berpasangan karena data berasal dari kelompok yang sama pada dua waktu 

pengukuran. Taraf signifikansi yang digunakan adalah 0,05 dengan derajat kebebasan n-1. Kriteria 

keputusan adalah apabila t-hitung lebih besar daripada t-tabel, maka hipotesis nol ditolak dan 

hipotesis alternatif diterima. Selain nilai t, interpretasi hasil juga mempertimbangkan besarnya selisih 

rata-rata, persentase atlet yang mengalami peningkatan, serta makna praktis perubahan skor bagi 

pembinaan pencak silat. Analisis ini diarahkan untuk menjawab apakah latihan simulasi tanding dapat 

dipertimbangkan sebagai strategi latihan mental-kognitif yang efektif dalam meningkatkan 

konsentrasi atlet. 

 

HASIL 

Bagian hasil menyajikan temuan penelitian secara objektif berdasarkan data pre-test dan post-

test konsentrasi atlet. Fokus utama penyajian adalah perubahan skor rata-rata, distribusi peningkatan 

atlet, serta hasil uji hipotesis. Data dasar menunjukkan bahwa latihan simulasi tanding memberikan 

perubahan positif pada sebagian besar atlet. Hasil penelitian disajikan melalui tabel dan gambar untuk 

memperjelas arah temuan serta memberikan interpretasi yang sesuai dengan standar publikasi ilmiah. 

Tabel 1. Ringkasan statistik skor konsentrasi atlet 

Pengukuran N Rata-rata Jumlah Skor 

Pre-test 15 122,60 1839 

Post-test 15 139,33 2090 

Selisih 15 16,73 251 

Catatan: skor minimum-maksimum pre-test berada pada rentang 91-146, sedangkan post-test berada pada rentang 128-149. 

Tabel 1 menunjukkan bahwa rata-rata skor konsentrasi meningkat dari 122,60 pada pre-test 

menjadi 139,33 pada post-test. Selisih rata-rata sebesar 16,73 poin menunjukkan arah perubahan yang 

positif setelah atlet mengikuti latihan simulasi tanding. Secara substantif, peningkatan ini bermakna 

karena konsentrasi dalam pencak silat tidak hanya berkaitan dengan perhatian pasif, tetapi juga 
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dengan kemampuan membaca lawan, menjaga fokus pada strategi, dan mengendalikan emosi ketika 

berada dalam tekanan pertandingan. Temuan ini selaras dengan literatur yang menjelaskan bahwa 

latihan berbasis situasi kompetitif dapat memperkuat perhatian, pengambilan keputusan, dan kesiapan 

mental atlet (Russo & Ottoboni, 2019; Altermann & Groepel, 2023; Vealey, 2024). 

 

Gambar 1. Perbandingan rata-rata skor konsentrasi pre-test dan post-test 

Gambar 2 memperlihatkan perbedaan rata-rata skor konsentrasi sebelum dan sesudah 

perlakuan. Kenaikan grafik menunjukkan bahwa latihan simulasi tanding berpotensi menghadirkan 

pengalaman belajar yang lebih dekat dengan tuntutan kompetisi. Dalam perspektif representative 

learning design, latihan yang menyerupai pertandingan memungkinkan atlet menerima informasi 

yang relevan dengan performa sebenarnya, sehingga respons perhatian dan pengambilan keputusan 

lebih terarah (Woods et al., 2019; Woods et al., 2020). 

Tabel 2. Distribusi arah perubahan skor konsentrasi 

Arah perubahan Frekuensi Persentase 

Meningkat 14 93,33% 

Tetap 0 0% 

Menurun 1 6,67% 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa 14 dari 15 atlet atau 93,33% mengalami peningkatan skor 

konsentrasi. Hanya satu atlet yang mengalami penurunan kecil. Distribusi ini menunjukkan bahwa 

efek latihan relatif konsisten pada mayoritas subjek, meskipun respons individu tetap bervariasi. 

Variasi tersebut dapat dipengaruhi oleh kesiapan psikologis, pengalaman tanding, motivasi, kondisi 

kelelahan, atau kemampuan adaptasi terhadap tekanan latihan. 
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Gambar 2. Arah perubahan skor konsentrasi atlet 

 

Tabel 3. Hasil uji t berpasangan 

Variabel Mean pre Mean post t-hitung Keputusan 

Konsentrasi atlet 122,60 139,33 3,48 Signifikan; H0 ditolak 

Catatan: Mean difference = 16,73; df = 14; t-tabel = 2,145. 

Tabel 3 memperlihatkan hasil uji t berpasangan. Nilai t-hitung sebesar 3,48 lebih besar 

daripada t-tabel 2,145 pada taraf signifikansi 0,05 dengan df = 14. Dengan demikian, hipotesis nol 

ditolak dan hipotesis alternatif diterima. Artinya, latihan simulasi tanding berpengaruh signifikan 

terhadap peningkatan konsentrasi atlet pencak silat PSHT Praya. Hasil ini mendukung temuan 

penelitian psikologi olahraga yang menyatakan bahwa latihan mental, latihan fokus, dan latihan 

berbasis tekanan kompetisi dapat meningkatkan variabel psikologis yang relevan dengan performa 

(Rothlin et al., 2020; Park & Jeon, 2023; Griffith et al., 2024). 

 

PEMBAHASAN 

Temuan utama penelitian ini menunjukkan bahwa latihan simulasi tanding memberikan 

pengaruh signifikan terhadap peningkatan konsentrasi atlet pencak silat PSHT Ranting Praya. Secara 

empiris, peningkatan rata-rata skor dari 122,60 menjadi 139,33 memperlihatkan bahwa pengalaman 

berlatih dalam situasi yang menyerupai pertandingan mampu memperbaiki kemampuan atlet dalam 

memusatkan perhatian. Rasionalitas temuan ini dapat dijelaskan melalui karakteristik pencak silat 

sebagai olahraga beladiri yang memerlukan koordinasi cepat antara persepsi, keputusan, dan 

tindakan. Ketika atlet berada dalam simulasi tanding, ia harus memantau gerak lawan, menjaga jarak, 

mempertahankan kuda-kuda, memilih teknik serangan atau pertahanan, dan mengelola tekanan 

psikologis. Semua proses tersebut menuntut konsentrasi aktif. Berbeda dengan latihan teknik terpisah 

yang cenderung prediktif, simulasi tanding menciptakan ketidakpastian sehingga atlet belajar 

mengatur fokus secara lebih fungsional. Oleh sebab itu, peningkatan konsentrasi bukan sekadar akibat 

pengulangan latihan, melainkan akibat paparan berulang terhadap situasi kompetitif yang memaksa 

atlet menggunakan perhatian secara adaptif. 

Secara empiris, hasil ini juga dapat dipahami melalui prinsip spesifisitas latihan. Latihan yang 

paling efektif adalah latihan yang mendekati tuntutan performa aktual. Dalam pertandingan pencak 

silat, konsentrasi atlet tidak muncul dalam ruang kosong, tetapi muncul bersama kontak visual dengan 
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lawan, tekanan waktu, risiko terkena serangan, instruksi pelatih, dan kebutuhan mempertahankan 

strategi. Simulasi tanding menghadirkan unsur-unsur tersebut dalam kondisi latihan, sehingga atlet 

terbiasa mengelola rangsangan yang kompleks. Ketika latihan dilakukan berulang selama empat 

minggu, atlet memperoleh pengalaman untuk menyeleksi stimulus penting dan mengabaikan stimulus 

yang tidak relevan. Hal ini menjelaskan mengapa mayoritas atlet mengalami peningkatan skor. Secara 

psikologis, atlet yang sering memasuki situasi tanding akan memiliki representasi mental yang lebih 

jelas tentang apa yang harus diperhatikan, kapan harus bereaksi, dan bagaimana menahan impuls 

emosional. Proses habituasi terhadap tekanan inilah yang memperkuat konsentrasi. 

Dukungan dari penelitian sebelumnya memperkuat interpretasi tersebut. Tinjauan sistematis 

mengenai keterampilan perseptual-kognitif atlet beladiri menunjukkan bahwa atlet yang lebih terlatih 

memiliki kemampuan antisipasi dan perhatian yang lebih baik, terutama ketika diuji dengan stimulus 

realistis atau skenario yang menyerupai pertandingan (Russo & Ottoboni, 2019). Penelitian tentang 

attention, working-memory control, dan performa olahraga juga menegaskan bahwa keahlian atlet 

berhubungan dengan kemampuan mengelola perhatian dan memori kerja saat menghadapi tuntutan 

performa (Vaughan & Laborde, 2021). Selain itu, kajian mental training dan psychological skills 

training menunjukkan bahwa kemampuan fokus, kontrol emosi, dan kesiapan mental dapat 

dikembangkan melalui intervensi yang terstruktur (Rothlin et al., 2020; Park & Jeon, 2023; Vealey, 

2024). Temuan artikel ini sejalan dengan bukti tersebut karena simulasi tanding pada dasarnya 

merupakan latihan mental-kognitif yang melekat pada tugas gerak pencak silat, bukan latihan mental 

yang berdiri sendiri. 

Namun, hasil ini juga perlu dibaca secara kritis dengan mempertimbangkan kemungkinan 

kontradiksi atau perbedaan dengan penelitian lain. Beberapa studi menunjukkan bahwa peningkatan 

konsentrasi tidak selalu terjadi hanya karena atlet memperoleh paparan latihan yang lebih intensif. 

Faktor seperti kecemasan, kelelahan, motivasi, kualitas instruksi pelatih, dan perbedaan pengalaman 

awal dapat memoderasi hasil latihan. Pada penelitian ini terdapat satu atlet yang mengalami 

penurunan skor, meskipun penurunannya kecil. Hal ini mengindikasikan bahwa latihan simulasi 

tanding belum tentu memberi efek identik pada semua individu. Atlet yang memiliki tingkat 

kecemasan tinggi atau kurang percaya diri dapat merasa simulasi sebagai tekanan tambahan sehingga 

konsentrasinya tidak meningkat secara optimal. Temuan ini sejalan dengan literatur mengenai 

mindfulness, self-regulation, dan anxiety yang menjelaskan bahwa kemampuan mengelola emosi 

berperan penting dalam menjaga perhatian di bawah tekanan (Sanchez-Sanchez et al., 2023; Wu et 

al., 2021; Rogowska & Tataruch, 2024). Dengan demikian, simulasi tanding sebaiknya tidak 

dipandang sebagai satu-satunya metode, tetapi sebagai inti latihan yang dapat dikombinasikan dengan 

teknik pernapasan, imagery, self-talk, atau mindfulness. 

Dari sisi teoretis, hasil penelitian ini mendukung teori fokus selektif. Dalam simulasi tanding, 

atlet berlatih memusatkan perhatian pada stimulus yang relevan, seperti posisi lawan, arah serangan, 

jarak, ritme gerak, dan instruksi pelatih. Pada saat yang sama, atlet harus mengabaikan distraksi 

seperti suara teman, rasa takut kalah, atau pikiran negatif. Peningkatan skor konsentrasi menunjukkan 

bahwa kemampuan memilah stimulus tersebut berkembang setelah program. Hasil ini juga 

mendukung teori pengolahan informasi. Pencak silat menuntut atlet untuk menerima informasi visual, 

menafsirkan makna gerakan lawan, memilih respons, dan mengeksekusi teknik dalam waktu sangat 

singkat. Latihan simulasi tanding mempercepat siklus persepsi-keputusan-aksi karena atlet 

menghadapi pola situasi yang berulang tetapi tetap bervariasi. Literatur tentang decision-making 

berbasis ekologi dinamika menekankan bahwa keputusan atlet muncul dari hubungan dinamis antara 
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individu, tugas, dan lingkungan (Araujo et al., 2023; Woods et al., 2020). Dengan demikian, latihan 

yang menghadirkan lingkungan realistis akan lebih kuat dalam membangun kesiapan keputusan 

dibanding latihan yang terpisah dari konteks pertandingan. 

Selain itu, hasil penelitian dapat ditafsirkan melalui teori kesiapan mental. Kesiapan mental 

tidak hanya bermakna keberanian bertanding, tetapi mencakup kemampuan mempertahankan fokus, 

mengontrol emosi, dan menjaga komitmen terhadap strategi meskipun berada dalam tekanan. 

Simulasi tanding memunculkan tekanan yang relatif aman karena masih berada dalam sesi latihan, 

tetapi cukup realistis untuk melatih respons psikologis atlet. Atlet belajar bahwa tekanan bukan 

sesuatu yang harus dihindari, melainkan kondisi yang perlu dikelola. Ketika atlet mengalami tekanan 

berulang dalam latihan, sistem kognitif dan emosional menjadi lebih siap menghadapi pertandingan 

sebenarnya. Kajian mental toughness, mental skills, dan neurofeedback menunjukkan bahwa 

pelatihan mental berkontribusi terhadap kualitas performa dengan meningkatkan ketahanan fokus, 

regulasi diri, dan keyakinan atlet (Liew et al., 2019; Corrado et al., 2024; Griffith et al., 2024). Oleh 

karena itu, peningkatan konsentrasi pada penelitian ini dapat dilihat sebagai hasil dari adaptasi 

psikologis terhadap tekanan tanding yang terstruktur. 

Implikasi praktis penelitian ini cukup penting bagi pelatih pencak silat. Pertama, pelatih perlu 

memasukkan simulasi tanding sebagai komponen rutin, bukan hanya sebagai uji coba menjelang 

kejuaraan. Simulasi sebaiknya dirancang bertahap dari tekanan rendah menuju tekanan tinggi agar 

atlet memiliki kesempatan beradaptasi. Kedua, evaluasi setelah simulasi perlu diarahkan bukan hanya 

pada benar-salah teknik, tetapi juga pada kualitas fokus, kemampuan membaca lawan, kontrol emosi, 

dan keputusan taktis. Ketiga, pelatih dapat mengembangkan variasi skenario, misalnya atlet tertinggal 

skor, menghadapi lawan agresif, bertahan pada detik akhir, atau harus menyerang setelah menerima 

instruksi cepat. Variasi skenario akan memperkaya stimulus latihan dan membuat konsentrasi atlet 

lebih tahan terhadap perubahan situasi. Keempat, hasil ini menyarankan bahwa pembinaan pencak 

silat di tingkat ranting atau klub perlu menyeimbangkan latihan fisik, teknik, taktik, dan psikologis. 

Bagi atlet, temuan ini menegaskan bahwa konsentrasi dapat dilatih melalui pengalaman 

bertanding yang terarah. Atlet tidak cukup hanya menunggu pertandingan resmi untuk belajar fokus; 

fokus harus dilatih setiap sesi melalui tugas yang menuntut perhatian penuh. Atlet perlu memahami 

bahwa simulasi tanding bukan sekadar sparring, melainkan sarana menguji strategi mental. Setiap 

sesi dapat digunakan untuk melatih rutinitas sebelum masuk gelanggang, pernapasan saat jeda, self-

talk singkat, pemilihan target perhatian, dan evaluasi setelah babak selesai. Bagi organisasi PSHT, 

hasil ini dapat menjadi dasar penyusunan kurikulum latihan yang lebih komprehensif. Ranting atau 

cabang dapat membuat pedoman simulasi tanding yang memuat struktur sesi, tujuan psikologis, 

indikator konsentrasi, dan format evaluasi. Dengan demikian, pembinaan atlet tidak hanya 

menghasilkan pesilat yang kuat secara teknik, tetapi juga stabil secara mental. 

Meskipun temuan menunjukkan pengaruh signifikan, penelitian ini memiliki keterbatasan. 

Desain one group pretest-posttest tidak memiliki kelompok kontrol, sehingga peningkatan skor 

belum dapat sepenuhnya dipisahkan dari faktor lain seperti bertambahnya pengalaman latihan, 

motivasi, atau kedekatan waktu dengan pertandingan. Jumlah sampel juga terbatas pada 15 atlet 

PSHT Praya sehingga generalisasi hasil ke perguruan lain harus dilakukan secara hati-hati. Instrumen 

yang digunakan berupa angket sehingga masih mungkin dipengaruhi subjektivitas responden. 

Penelitian berikutnya disarankan menggunakan kelompok kontrol, durasi intervensi lebih panjang, 

kombinasi instrumen angket dan tes objektif seperti concentration grid atau reaction time test, serta 

pengukuran variabel moderator seperti kecemasan, self-confidence, dan pengalaman bertanding. 
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Walaupun demikian, artikel ini memberi kontribusi empiris bahwa simulasi tanding dapat menjadi 

metode praktis dan relevan untuk meningkatkan konsentrasi atlet pencak silat dalam konteks 

pembinaan lokal. 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, latihan simulasi tanding terbukti berpengaruh terhadap 

peningkatan konsentrasi atlet pencak silat PSHT Ranting Praya, Cabang Lombok Tengah. 

Peningkatan rata-rata skor konsentrasi dari pre-test ke post-test menunjukkan bahwa latihan yang 

dirancang menyerupai situasi pertandingan mampu membantu atlet mempertahankan fokus, 

mengelola tekanan, dan mengambil keputusan secara lebih terarah. Temuan ini menjawab hipotesis 

penelitian bahwa latihan simulasi tanding memiliki pengaruh signifikan terhadap konsentrasi atlet. 

Dengan demikian, simulasi tanding dapat diposisikan sebagai metode latihan yang tidak hanya 

melatih teknik dan taktik, tetapi juga memperkuat kesiapan mental-kognitif atlet. Kontribusi utama 

penelitian ini terletak pada penegasan bahwa konsentrasi atlet pencak silat dapat dikembangkan 

melalui latihan yang kontekstual dan realistis. Ketika atlet berulang kali dihadapkan pada kondisi 

menyerupai pertandingan, mereka belajar membaca stimulus penting, mengabaikan gangguan, 

mengontrol emosi, dan menyesuaikan respons terhadap dinamika lawan. Hasil ini menunjukkan 

bahwa pembinaan pencak silat sebaiknya tidak hanya berorientasi pada peningkatan fisik dan 

penguasaan teknik, tetapi juga pada pembentukan kualitas mental yang dibutuhkan dalam 

pertandingan. Latihan simulasi tanding menjadi jembatan antara latihan rutin dan kompetisi resmi 

karena menghadirkan tekanan, waktu, aturan, lawan, dan evaluasi performa dalam satu rangkaian 

pengalaman belajar. Secara praktis, pelatih disarankan memasukkan latihan simulasi tanding ke 

dalam program latihan secara berkala, terutama pada fase persiapan menjelang kompetisi. Program 

perlu dibuat bertahap, aman, dan disertai evaluasi setelah sesi agar atlet memahami kekuatan dan 

kelemahan konsentrasinya. Atlet disarankan mengikuti simulasi dengan kesadaran bahwa setiap sesi 

merupakan kesempatan melatih fokus, bukan hanya kesempatan bertanding. Organisasi PSHT dapat 

menggunakan hasil penelitian ini sebagai dasar penyusunan format latihan mental yang terintegrasi 

dengan latihan teknik dan taktik. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan kelompok kontrol, 

sampel yang lebih luas, durasi latihan lebih panjang, serta instrumen objektif tambahan agar pengaruh 

latihan simulasi tanding terhadap konsentrasi dapat diuji secara lebih komprehensif. 

 

REKOMENDASI 

Rekomendasi penelitian ini diarahkan pada tiga tingkat penerapan. Pertama, pada tingkat 

pelatih, simulasi tanding perlu diprogramkan secara sistematis dengan tujuan psikologis yang jelas. 

Pelatih dapat menetapkan indikator konsentrasi seperti kemampuan menjaga fokus pada lawan, 

mengingat instruksi, tetap tenang ketika tertinggal skor, dan membuat keputusan cepat. Evaluasi tidak 

cukup hanya menilai teknik, tetapi juga perilaku fokus selama babak berlangsung. Kedua, pada 

tingkat atlet, latihan simulasi tanding sebaiknya dipahami sebagai latihan kesiapan mental. Atlet perlu 

membangun kebiasaan melakukan persiapan fokus sebelum sesi, menggunakan pernapasan untuk 

mengendalikan emosi, dan melakukan refleksi singkat setelah simulasi. Kebiasaan ini akan 

membantu atlet memindahkan keterampilan konsentrasi dari latihan ke pertandingan resmi. Ketiga, 

pada tingkat organisasi atau perguruan, hasil penelitian ini dapat dijadikan dasar pengembangan 

pedoman latihan yang menyeimbangkan aspek fisik, teknik, taktik, dan mental. Penelitian lanjutan 

dapat melibatkan lebih banyak ranting PSHT atau perguruan pencak silat lain, menggunakan 
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kelompok kontrol, serta memadukan angket dengan tes konsentrasi objektif sehingga bukti efektivitas 

metode ini semakin kuat. 
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