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MOTTO 

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan, sesungguhnya bersama 

kesulitan itu ada kemudahan. Maka apabila engkau telah selesai (dari sesuatu 

urusan), tetaplah bekerja keras (untuk urusan yang lain), dan hanya kepada 

Tuhanmulah engkau berharap.” (Q.S Al-Insyirah, 94:5-8) 

 

“Kamu tidak bisa kembali dan mengubah masa lalu, maka dari itu tetaplah masa 

depan dan jangan buat kesalahan yang sama dua kali” 

“orang lain tidak tidak bisa faham struggle dan masa sulitnya kita , yang mereka 

ingin tahu hanya bagian succes stories. Berjuanglah untuk diri sendiri walaupun 

tidak ada yang tepuk tangan. Kelak diri kita di masa depan akan sangat bangga 

dengan apa yang kita perjuangkan hari ini” 

Don’t forget to be grateful and keep fighting 

 

 
Kupersembahkan karya ini buat : 

1. Allah swt., yang senantiasa memberikan kemudahan, kesehatan, kelancaran, 

dan nikmat tiada henti. 

2. Diri sendiri, yang telah berjuang sampai akhir dalam perkuliahan ini. 

3. Orang tua dan keluarga yang selalu memberikan doa, dukungan, semangat, 

dan motivasi dalam proses menempuh pendidikan selama ini. 

4. Teman–teman, sahabat dan orang terdekatku sekarang yang selalu membantu, 

memberikan motivasi, mendukung dan selalu menyemangati.
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Abstrak 

Yuyun Aprilia Analisis Kejenuhan Atlet Karate Pengguna Alat Bantu Push Up Board Pada 

Sesi Latihan, Skripsi, Bimbingan dan Konseling, FKIP UN PGRI Kediri, 2024 

Kata Kunci: Karate, Kejenuhan, Otot, Push up board, Stress Release 

Kejenuhan pada atlet biasanya terjadi karena monotinitas aktivitas sehari-hari, sehingga 

tuntutan yang dihasilkan dari periode stresor pelatihan yang berlebihan. Salah satu peralatan 

yang dapat membantu mengatasi kejenuhan yaitu push up board. Push up board memberikan 

inovasi dan fasilitas kepada atlet untuk dapat berlatih menggunakan alat-alat ringan hingga 

berat. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kejenuhan pada atlet karate melalui 

penggunaan alat bantu push up board. Penelitian ini menggunakan metode studi kasus, 

wawancara dilakukan pada 10 atlet karate di Dojo Basecamp SMAN 1 Kandat. Hasil 

wawancara kemudian dianalisis secara mendalam untuk menjawab pertanyaan penelitian. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa push up board berhasil dikembangkan dengan desain 

untuk membantu membentuk dan memaksimalkan otot tricep dan bicep brachii dengan mode 

papan plastik kokoh dan tebal serta efisien. Papan dengan kode warna yang berbeda 

menargetkan otot-otot yang bekerja. Sistem push up “Plug and Press” tugas berat dengan 

berbagai posisi dan sudut yang memahat dan memaksimalkan tubuh bagian atas. Membangun 

kekuatan dengan sistem push up inovatif ini menuntun melalui latihan kekuatan dan kebugaran 

tubuh total. Push up board secara signifikan mengurangi kejenuhan latihan serta sebagai media 

stress release yang efektif pada atlet karate. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

vii 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

viii 



Analisis Kejenuhan Atlet Karate Pengguna Alat Bantu Push Up Board Pada Sesi Latihan 
E-ISSN: 2775-5878 

Helper Vol. 41 No. 1 (2024) | 1 

 

 

PENDAHULUAN 

Karate secara harfiah berarti 'tangan kosong', dan berasal dari seni bela diri yang 

dikembangkan di Okinawa, Jepang, pada awal abad ke-17 setelah Jepang menaklukkan pulau 

ini dan melarang penggunaan semua senjata. Setelah Perang Dunia II, karate menyebar ke 

seluruh dunia, dan saat ini menjadi salah satu olahraga tarung paling menarik. Ada banyak gaya 

karate, tetapi hanya empat yang diakui oleh Federasi Karate Dunia (WKF): Goju, Shito, 

Shotokan, dan Wado. Masing-masing mengikuti ide tertentu, yang menghasilkan variasi 

teknik. Seorang atlet Karate pada umumnya memiliki kemampuan karate yang luar biasa. Ciri 

fisiologis atlet pada umumnya diukur dengan menguji kebugaran dan keterampilan komponen-

komponennya. Komponen kebugaran biasanya meliputi daya tahan kardiorespirasi, kekuatan 

otot, daya tahan otot, kelenturan dan komposisi tubuh. Di sisi lain, komponen yang 

berhubungan dengan keterampilan biasanya mencakup kecepatan, ketangkasan, kekuatan, 

keseimbangan, koordinasi, dan waktu reaksi. Kebanyakan olahraga tarung memerlukan 

perpaduan teknik, kekuatan, kebugaran aerobik, kekuatan, dan kecepatan (Putra et.al, 2023). 

Atlet karate harus melakukan beberapa aksi intensitas tinggi selama pertandingan. Atlet 

karate naik tingkat karena memiliki tingkat kebugaran yang tinggi dan pertarungan karate 

dianggap sebagai pertandingan dengan intensitas tinggi. Salah satu tantangan terpenting yang 

dihadapi pelatih dan atlet adalah memahami faktor fisiologis utama yang berkontribusi 

terhadap  keberhasilan  atau  kegagalan  karateka.  Memiliki  informasi  tentang  berbagai 

komponen kebugaran karateka dengan meninjau literatur mungkin bermanfaat. Hal ini dapat 

menjadi dasar untuk mengungkap kekuatan dan kelemahan relatif serta mendorong 

pengembangan peluang. program pelatihan di masa depan yang tepat waktu. 

Berpartisipasi dalam karate dapat merupakan sumber kesenangan yang besar bagi 

sebagian besar atlet. Sayangnya tuntutan intens yang terkait dengan karate dalam beberapa 

kasus dapat menyebabkan kejenuhan (Gustafsson et.al, 2014). Kejenuhan umumnya dianggap 

sebagai konstruksi multidimensi yang terdiri dari tiga dimensi: (1) kelelahan emosional dan 

fisik, (2) berkurangnya rasa berprestasi, dan (3) devaluasi olahraga (Gustafsson, Sagar, & 

Stenling, 2017). Dimensi pertama ditandai dengan berkurangnya sumber daya emosional dan 

fisik yang dirasakan selain dari pelatihan dan kompetisi. Dimensi kedua ditandai dengan 

kecenderungan menilai diri sendiri secara negatif dalam hal kemampuan dan prestasi olahraga. 

Dimensi terakhir mencerminkan berkembangnya sikap sinis terhadap partisipasi olahraga. 

Kejenuhan pada atlet berkembang karena ketidaksesuaian  
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antara ekspektasi, upaya, dan kenyataan pahit individu (Enzmann & Schaufeli, 1998). Lebih 

lanjut, ketidakseimbangan antara tuntutan dan sumber untuk memenuhi tuntutan tersebut dapat 

menimbulkan kejenuhan dan demotivasi dalam berlatih. 

Penting juga untuk ditekankan bahwa kejenuhan terjadi pada individu 'normal' tanpa 

psikopatologi dan berkembang secara bertahap dari waktu ke waktu menjadi spiral yang sulit 

untuk dipulihkan. Prevalensi Kejenuhan pada atlet sulit ditentukan, namun perkiraan sementara 

menunjukkan bahwa antara 1% dan 11% atlet mungkin mengalami gejala kejenuhan berlatih 

dan sekitar 1-2% mengalami gejala yang dianggap lebih parah. Pines (1993) dalam 

penelitiannya menyarankan bahwa semua individu yang memiliki motivasi sangat tinggi 

berisiko mengalami gejala kejenuhan. Menurut pandangan ini, ses harus "bersemangat" agar 

bisa kehabisan tenaga, orang-orang yang tidak "bersemangat" (yakni tidak bermotivasi tinggi) 

bisa merasa stres, tertekan, dan lelah, namun tidak kehabisan tenaga. 

Hal ini menjadikan atlet sangat rentan karena komitmen dianggap sebagai ciri kesuksesan 

atletik (Durand-Bush et.al, 2001). Namun, ketika atlet mengalami kejenuhan, keterlibatan dan 

komitmen tersebut lambat laun berkembang menjadi kebalikannya, yaitu kurangnya komitmen, 

yang pada akhirnya dapat mengakibatkan mereka berhenti berolahraga sama sekali. 

Menariknya, ada pendapat yang menyatakan bahwa kejenuhan disebabkan oleh upaya 

mengejar kesuksesan yang tiada henti. Tampaknya orang-orang dengan ambisi tinggi dan 

"komitmen berlebihan" adalah orang yang rentan, namun pada saat yang sama hal ini 

merupakan sesuatu yang diinginkan dalam olahraga. Dengan demikian, antusiasme yang 

besar yang terdapat pada banyak atlet muda yang berprestasi dapat berkembang menjadi sifat 

maladaptif dan berujung pada hilangnya semangat. 

Meskipun kejenuhan adalah istilah yang umum digunakan dalam komunitas olahraga, 

terdapat banyak perdebatan mengenai definisi dan pengukuran kejenuhan atlet. Sampai saat 

ini, tiga definisi operasional utama dari kelelahan atlet telah disajikan. Pertama, model burnout 

atlet kognitif-afektif, yang menekankan efek ketidakseimbangan antara tuntutan pada seorang 

atlet, sumber daya yang dimiliki untuk mengatasi tuntutan tersebut, dan penilaian kognitif 

terhadap ketidakseimbangan yang dirasakan. Kedua, kejenuhan atlet sebagai titik akhir dari 

latihan fisik yang berlebihan. Ketiga, penarikan diri secara fisik dari olah raga setelah adanya 

investasi usaha yang intens dan prestasi yang tinggi dalam olah raga. 

Berdasarkan kerangka psikososial, kejenuhan mengacu pada proses yang terjadi di 

sekitar dan sebagai respons terhadap stres kelebihan beban, di mana pemicu stres fisik yang 

berlebihan mungkin terjadi, tetapi bukan penyebab yang diperlukan.  
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Mungkin karena kompleksitas sindrom overtraining (OTS) dan pemahaman yang buruk 

tentang etiologinya, terdapat banyak variasi dalam istilah yang digunakan untuk 

menggambarkan fenomena ini atau kelompok fenomena terkait. Overreaching (OR), OT, OTS, 

staleness, kelebihan beban, kinerja buruk, pemulihan yang kurang, OT jangka pendek dan 

panjang, semuan istilah ini telah digunakan oleh peneliti yang berbeda. OS didefinisikan 

sebagai akumulasi kronis dari stresor pelatihan dan non-pelatihan, yang mengakibatkan 

penurunan kapasitas kinerja dengan maladaptasi yang berkepanjangan dari beberapa 

mekanisme pengaturan biologis, neurokimia, hormonal dan metabolik. 

Kejenuhan pada atlet biasanya terjadi karena monotinitas aktivitas sehari-hari, hingga 

tuntutan yang dihasilkan dari periode stresor pelatihan yang berlebihan, seperti selama 

pelatihan, untuk tujuan memperoleh peningkatan kinerja. Namun, ada pendapat yang 

mengatakan bahwa dampak negatif jangka panjang terjadi ketika ada ketidakseimbangan di 

antara keduanya yakni stres. Respons stres lebih mungkin terwujud ketika seorang atlet 

menganggap hal itu penting untuk berhasil, namun merasa tidak mampu memenuhi tuntutan 

situasi. Dengan demikian, psikologis Respon stres dipengaruhi oleh tiga faktor utama: 1) faktor 

kepribadian; 2) riwayat stresor; dan 3) sumber daya penanggulangan yang tersedia. 

Push up board merupakan peralatan yang dapat membantu para atlet dalam mengatasi 

kejenuhan. Push up board memberikan inovasi dan fasilitas kepada atlet untuk dapat berlatih 

menggunakan alat-alat ringan hingga berat untuk meringankan kegiatan latihan mereka. 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kejenuhan yang ada pada atlet karate melalui 

penggunaan alat bantu push up board. Dimana 50 atlet karate akan terlibat dalam penelitian ini. 

Data diperoleh melalui wawancara dan penyebaran kuesioner, setelah itu data dioleh secara 

kualitatif. Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi di masa depan mengani 

penagangan kejenuhan atlet karate. 
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