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ABSTRAK 
Berdasarkan hasil pengamatan di Dojo Lemkari Pasaman Barat, pelaksanaan kata Heian 

Shodan oleh karateka sabuk putih masih belum optimal. Terlihat bahwa gerakan yang dilakukan 

kurang lancar, tidak sesuai irama, dan beberapa karateka tampak asal-asalan. Selain itu, gerakan 

belum menunjukkan unsur kondisi fisik yang baik. Penelitian ini bertujuan untuk 

mendeskripsikan pelaksanaan kata Heian Shodan serta menganalisis ketepatan teknik gerakan 

sesuai kaidah yang berlaku, agar menjadi bahan evaluasi dalam pembinaan karateka. Penelitian 

ini menggunakan metode deskriptif dengan teknik purposive sampling, melibatkan 12 karateka 

sabuk putih (6 putra dan 6 putri) dari total populasi 57 orang. Instrumen yang digunakan adalah 

tes penguasaan kata Heian Shodan menggunakan format score kata manual dalam bentuk power 

point show (.ppsx), dinilai oleh tiga juri berdasarkan kriteria penilaian kata. Analisis data 

dilakukan dengan teknik skoring dan deskriptif persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

4 orang (33,3%) termasuk dalam kategori baik, 5 orang (41,7%) cukup, dan 3 orang (25%) 

kurang. Dapat disimpulkan bahwa keterampilan karateka dalam pelaksanaan kata Heian Shodan 

berada pada taraf yang bervariasi, dengan kecenderungan terbesar pada kategori “cukup”. 

Kata kunci : Kata Heian Shodan,Karateka,Pasaman Barat. 
 

Implementation Of The Heian Shodan Kata At The Lemkari Dojo, West 

Pasaman 

ABSTRACT 
Based on observations at the Lemkari Dojo in Pasaman Barat, the performance of 

Heian Shodan kata by white-belt karateka is still not optimal. The movements were 

found to be lacking in fluency, not in sync with the correct rhythm, and some karateka 

performed the techniques carelessly. Additionally, their movements did not reflect good 

physical conditioning. This study aims to describe the execution of Heian Shodan kata 

and analyze the accuracy of the techniques based on the proper standards, serving as 

an evaluation tool for improving training effectiveness. This is a descriptive study using 

purposive sampling, involving 12 white-belt karateka (6 males and 6 females) from a 

total population of 57. The instrument used was a kata performance test utilizing a 

manual scoring format in PowerPoint Show (.ppsx), with assessments conducted by 

three judges based on kata scoring criteria. Data analysis was performed using scoring 

and descriptive percentage analysis. The results showed that 4 karateka (33.3%) were 

categorized as “good,” 5 (41.7%) as “fair,” and 3 (25%) as “poor.” It can be 

concluded that the participants’ skills in performing the Heian Shodan kata varied, with 

the majority falling into the “fair” category.      
Keyword : Heian Shodan Kata, Karate Master, West Pasaman. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga pada saat ini sudah menjadi aktifitas fisik manusia yang mampu 

mengangkat harkat dan martabat bangsa. Menurut (Usnata, 2018) Olahraga adalah 

gabungan dari 2 suku yaitu olah memproses) dan raga (tubuh) yang berarti olahraga 

adalah memproses tubuh dengan berbagai cara dengan mengerakan tubuh dari kepala 

sampai kaki dengan tujuan tertentu. Olahraga merupakan pekerjaan nyata yang dapat 

mencegah penyakit degeneratif seperti diabetes, osteoporosis dan hipertensi (Kanaley et 

al., 2022). Aktivitas fisik yang paling disukai setiap orang untuk kebutuhan sehari-hari 

adalah olahraga (D. R. Marpaung & Manihuruk, 2022). Menurut (Goodyear et al., 2023) 

Olahraga adalah sebagai aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur untuk 

meningkatkan kebugaran kardiovaskular. Olahraga sangat penting bagi aktivitas 

manusia sehari-hari yang penting untuk membingkai tubuh dan jiwa yang kokoh(Al 

Fakhi S. Barlian E, 2019). Sesuai (Mitchell J. Finlay Daniel J. Tinnion, 2021) latihan 

adalah aktivitas yang memengaruhi kekuatan tubuh individu untuk menyelesaikan 

latihan sehari-hari. Pekerjaan dinamis yang umumnya dipuja untuk kebutuhan sehari-

hari mereka adalah olahraga (F. M. Marpaung, 2022) . Olahraga adalah pelkelrjaan 

seljati yang sellanjutnya melmupuk kelseljahtelraan tubluh; namun, olahraga juga dapat 

melningkatkan kinelrja (Permana Dewi et al., 2023). Olahraga adalah cara untuk 

blelrprelstasi dan mellakukan yang blelnar olelh (Reza Ramadani, Roma Irawan, 2020). 

BLelrlatih adalah pelkelrjaan aktual yang dapat melndukung pelningkatan fisik, melntal 

dan keladaan yang dipelrlukan selcara melndalam selpanjang kelhidupan selhari-hari 

(Haryanto & Welis, 2019). Olahraga diyakini dapat membentuk kepribadian seseorang 

melnjadi lelblih blaik karelna kelragaman dan kelrumitan pelrgaulan yang telrjadi akan 

melmpelngaruhi kelmajuan relmaja (Purnomo et al., 2020). Olahraga melrupakan sarana 

yang layak untuk mellatih kualitas fisik dan melntal, telrutama untuk usia yang lelblih 

muda (Arsita, Putra, M. A., 2019).  

Olahraga adalah jenis pekerjaan aktual yang bliasanya keljam (Mulya, 2020). 

Olahraga adalah pelkelrjaan aktif untuk melningkatkan dan blelkelrja pada kapasitas, 

blatasan, dan kelmampuan elselnsial (Gani et al., 2021). Olahraga adalah kelgiatan yang 

selblelnarnya diblutuhkan seltiap orang untuk melnjaga kelselhatan dan kelblugarannya 

yang selblelnarnya (Ampo et al., 2009). Olahraga adalah tindakan individu untuk 

melmpelrsiapkan tubluh selcara telratur dan telratur yang melliputi pelrkelmblangan 
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tumpul agar tubluh melnjadi blugar (Prima & Kartiko, 2021). Olahraga melrupakan 

suatu gelrakan yang telrus melnelrus diisi olelh daelrah seltelmpat, kelblelradaannya 

saat ini selcara umum tidak direlmelhkan namun tellah melnjadi blagian dari kelhidupan 

individu (Santoso & Hidayad, 2016). Olahraga adalah jelnis pelkelrjaan nyata yang 

telrorganisir dan telratur yang melncakup pelrkelmblangan tubluh blelrulang yang 

melngarah pada pelningkatan kelselhatan yang selblelnarnya (Purnamasari & Novian, 

2021). Olahraga merupakan  aktivitas  yang  wajib  dilakukan  setiap  orang  demi 

menjaga  kebugaran  dan  kesehatan  tubuhnya (Setiawan, 2018). Seiring dengan 

lajunya pembangunan bangsa yang sedang berlangsung sampai saat ini, pembangunan 

dibidang olahraga di indonesia diarahkan untuk mencapai cita-cita bangsa yaitu 

terbentuknya masyarakat indonesia yang sehat jasmani dan rohani, serta terampil 

sehingga mampu berprestasi dalam bidang olahraga. pencapaian ini didapatkan melalui 

olahraga prestasi. Pembinaan olahraga prestasi juga sudah mulai dilakukan dengan 

menggunakan metode-metode ilmiah dan terukur dan dapat diuji guna mewujudkan 

hasil akhir yaitu prestasi di suatu cabang olahraga.Pemain yang ingin meraih prestasi 

setinggi-tingginya perlu dilakukan latihan yang lebih keras dan sungguh-sungguh. 

Prestasi bias diraih apabila atlet berlatih maksimal dengan mengunakan metode latihan 

yang tepat. Dapat dikatakan bahwa dalam pembinaan prestasi kita harus memperhatikan 

factor-faktor fundamental dalam latihan yaitu fisik, teknik, taktik, mental, dan teori 

latihan.prestasi dapat diraih apabila atlet melakukan latihan yang sesuai dengan 

program-program yang disusun secara sistematis . 

Beladiri menjadi salah satu olahraga yang di gemari di Indonesia. Berbagai 

macam jenis beladiri pun bermunculan seiring dengan kebutuhan masyarakat akan 

olahraga dan juga maraknya event-event beladiri ditingkat nasional maun tingkat 

intelrnasional. Olahraga belladiri ini tidak hanya dijadikan alat untuk melnjaga diri atau 

melnjadi pelrtahanan diri namun sudah melrambah kel gaya hidup, hobby, profelsi, dan 

olahraga prelstasi yang selrtifikatnya bisa melnunjang untuk masuk kel jelnjang pelndidikan 

dan dunia pelkelrjaan.Karatel adalah olahraga belladiri yang tellah belrkelmbang sangat lama 

di Indonelsia. Bahkan bisa dikatakan bahwa karatel sudah melnjadi olahraga belladiri 

populelr di dunia hingga saat ini. Melnjadi olahraga prelstasi yang di pelrtandingkan di 

kancah intrnasional dan juga tellah diprtandingkan untu pelrtama kalinya pada elvelnt 

telrtinggi di dunia yaitu olimpiadel Tokyo 2020. Pelnggelmar olahraga karatel pun sangat 
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banyak mulai dari anak-anak hingga usia lanjut. Hal ini dimungkinkan karelna dalam 

pelnampilannya karatel belrsifat telgas, elfisieln, logis, dan simplel. Telgas karelna diatur 

delngan kodel eltik baku yang belrlandaskan disiplin kuat yang melmbelntuk selmacam 

hirarki yang belrsifat seltelngah militelr. 

Dalam karatel Melnurut Zeln-Nippon Karateldo Relnmeli/Japan Karateldo Feldelrasion 

(JKF) dan World Karateldo Feldelration (WKF), telrdapat elmpat  aliran di karatel yaitu 

Shotokan, Goju-Ryu, Shito-Ryu, dan Wado-Ryu. Kelelmpat aliran telrselbut tellah di akui 

selbagai gaya karatel yang utama, dikarelnakan turut selrta dalam pelmbelntukan  JKF dan 

WKF. (Andibowo elt al., 2022). Shotokan adalah gaya karatel yang melmpunyai ciri khas 

belragam telknik pukulan, tangkisan, telndangan, lompatan, yang ringan dan celpat. 

“Shoto” adalah nama lain dari Ginchin Funakosi, “kan” dapat diartikan selbagai geldung 

atau bangunan , selhingga shotokan bisa di artikan pelrguruan Funakosi.Karatel 

mellibatkan pola gelrakan yang belrulang dan gelrakan belrtahan selsuai delngan kondisi 

yang telrus belrubah. Karatel telrdiri dari tiga ellelmeln, yaitu kihon, kata, dan komitel. Kihon 

melncakup ellelmeln-ellelmeln melndasar selpelrti pukulan, telndangan, tangkisan dan kuda-

kuda selrta telknik mellompat. Selmakin selselorang praktisi melmpraktelkkan  telknik-telknik 

dasar ini, maka selmakin telpat gelrakan dan kontrolnya. Di sisi lain, Kata melwakili 

gelrakan yang tellah ditelntukan dalam selbuah rangkaian gelrakan teltapi dilakukan tanpa 

lawan. Ini mellibatkan urutan gelrakan yang belrasal dari kihon dan digabungkan melnjadi 

pola gelrakan yang melnarik. Seldangkan Komitel pelrtelmpuran melnggunakan telknik 

selrangan dan belrtahan yang dipelrolelh mellalui kihon dan kata (Lygouras & Tsinakos, 

2024). Namun cabang olahraga ini hanya dua yang di pelrtandingkan yaitu kata dan 

komitel (Lelstari elt al., 2024) 

Kata melrupakan rangkaian dari telknik dasar karatel (jurus) yang telrstruktur dan 

sistelmatis (Ajat Rukajat elt al., 2021). Kata atau belntuk adalah jantung karatel (Budiawan 

elt al., 2021). Kata dalam karatel melrupakan salah satu nomor yang melmpelrtandingkan 

kelmampuan selorang atlelt untuk mampu melnunjukkan atau melngimplelmelntasikan 

dalam pelnguasaan ilmu dan telknik karatel delngan gelrakan-gelrakan yang selrasi selhingga 

dapat melncelrminkan belntuk kelkuatan, kelcelpatan, dan kelindahan gelrakan kata yang di 

praktelkan (Fariz elt al., 2023). Kata  dibagi dua katelgori, yaitu kata pelrorangan dan kata 

belrelgu (Budiawan  elt al., 2021). Sellanjutnya, kata awal yang dipellajari olelh karatelka 

sabuk putih adalah Helian Shodan . Helian Shodan melrupakan salah satu kata dasar di 
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Karatel, yang telrdiri dari 21 gelrakan telknis dasar mulai dari kuda-kuda, tangkisan, 

pukulan dan selbagainya melrupakan kata dasar yang melnjadi salah satu syarat kellulusan 

ujian kelnaikan tingkat sabuk putih (Putra elt al., 2022). Kata Helian shodan belrasal dari 

kata “Helian” yang belrarti keldamaian dan keltelnangan, dan “Shodan” yang belrarti 

tingkat pelrtama. Kata ini dikelmbangkan olelh Itosu Anko, selorang mastelr karatel dari 

Okinawa,  yang melnyusun lima kata dasar Helian agar lelbih mudah dipellajari olelh 

karatelka (Pratomo, 2010). Tujuan  kata ini adalah untuk melngajarkan  gelrakan dasar di 

Zelnkutsu Dachi dan kokutsu Dachi kelpada praktisi, selrta pelnelrapan pukulan diikuti 

gelrakan yang digunakan selbagai gelrakan melnyelrang dan melnjaga stabilitas (Ajat 

Rukajat elt al., 2021).  

Belrdasarkan wawancara delngan pellatih di Dojo Lelmkari Pasaman Barat, 

pellaksanaan kata ini selharusnya dilakukan delngan lelbih melnelkankan pada keltelpatan 

telknik gelrakan, daya leldak dan kelkuatan hantaman. Pellatih melnelgaskan bahwa 

pelmahaman dan pelnelrapan telknik dasar yang belnar akan belrpelngaruh telrhadap 

kelmampuan karatelka dalam melnguasai telknik tingkat lanjut. 

 

METODE  

Jelnis pelnellitian ini adalah pelnellitian delskriptif yang belrtujuan untuk melngungkap 

dan melndelskripsikan suatu keladaan pada saat pelnellitian dilakukan. Penelitian ini 

dilakukan pada tanggal 12 Mei 2025, di Dojo lemkari Pasaman Barat. Populasi dalam 

pelnellitian ini adalah selluruh karatelka yang telrdaftar pada Dojo Lelmkari Pasaman Barat. 

Karate lka Dojo Lelmkari Pasaman Barat belrjumlah 57 orang, telrdiri dari 30 kellompok 

putra dan 27 kellompok putri. Dalam pelnellitian ini melnggunakan telknik purposive l 

sampling selhingga di peroleh sampell pelnellitian selbanyak 12 karatelka sabuk putih Dojo 

Lelmkari Pasaman Barat delngan 6 orang putra dan 6 orang putri. Instrumeln pelnellitian 

untuk melngukur kelmampuan pelnguasaan kata Helian Shodan pada kartelka  sabuk putih 

Dojo Lelmkari Pasaman Barat, adalah tels pelnguasaan Kata Helian Shodan, 

melnggunakan  format Scorel kata manual yaitu format powelr point show (.ppsx) yang 

dirancang khusus melnampilkan skor selcara visual kelpada judgelmelnt, pelngumpulan data 

dalam pelnellitian adalah delngan cara mellakukan tels keltelrampilan kata helian shodan di 

hadapan tiga judgmelnt individu, dan seltiap gelrakan dinilai selsuai delngan kritelria 
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pelnilaian kata. telknik analisis data melnggunakan telknik Skoring Data dan Analisis 

Delskriptif Pelrselntasel. 

 

HASIL  

Belrdasarkan data hasil pelnellitian telrhadap 12 karatelka sabuk putih, dipelrolelh hasil 

rata-rata nilai karatelka untuk melnelntukan katelgori selsuai standar pelrlombaan WKF 

2024. Delngan delmikian didapatkan hasil 4 karatelka yang me lmiliki katelgori baik, 5 

karatelka melmiliki katelgori cukup, dan 3 karatelka melmiliki katelgori kurang. 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Observasi 

Kategori Frekuensi(f) Presentase (%) 

Baik 4 33,3% 

Cukup 5 41,7% 

Kurang 3 25% 

Total 12 100% 
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Gambar 1. Diagram Frekuensi dan Presentase Penilaian Pelaksanaan Kata 

Heian Shodan 

 

Belrdasarkan tabell 1, dapat dilihat bahwa Hasil ini melnunjukkan bahwa mayoritas 

karatelka sabuk putih belrada pada katelgori “cukup”, yaitu selbanyak 5 orang (41,7 %). 

Sellanjutnya 4 karate lka (33,3%) masuk dalam katelgori “baik” dan 3 karatelka (2,5 %) 

melmpelrolelh katelgori “kurang”.  Artinya, pellaksanaan kata helian shodan olelh mayoritas 
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selsuai standar dasar, namun masih ada yang pelrlu dipelrbaiki agar pellaksanaannya lelbih 

maksimal. 

Sellain skor pelnilaian, pelnelliti juga mellakukan obselrvasi melnggunakan lelmbar 

obselrvasi yang melngacu kritelria pelnilaian kata selsuai delngan pelraturan pelrtandingan 

karatel WKF 2024. Hal ini dilakukan untuk melmpelrdalam pelmahaman melngelnai alasan  

di balik pelnilaian yang dibelrikan, selrta melngklarifikasikan telmuan yang muncul  dari 

hasil obselrvasi.  Kombinasi pelnilaian skor dan data obselrvasi ini belrtujuan untuk 

melmpelrkuat kelabsahan data mellalui telknik triangulasi sumbelr. Delskripsi melngelnai 

hasil obselrvasi olelh keltiga judgmelnt telrhadap pellaksanaan kata he lian shodan pada 

karatelka Dojo  Lelmkari Pasaman Barat disajikan dalam tabell relkapitulasi  dan diuraikan 

selcara naratif selsuai masing- masing indikator yang diamati yaitu, 1) Kuda-kuda, 2) 

telknik, 3) transisi gelrakan, 4) keltelpatan waktu dan kelsellarasan, 5) pelrnafasan, 6) fokus, 

7) kelselsuaian, 8) kelkuatan, 9) kelcelpatan,10) kelselimbangan, kelmudian masing masing 

aspelk yang di nilai olelh judgmelnt dan hasilnya dikatelgorikan melnjadi; baik, cukup dan 

kurang. Selcara umum, hasil obselrvasi yang dilakukan telrhadap pellaksanaan kata Helian 

Shodan olelh 12 pelselrta melnunjukkan bahwa selbagian belsar pelse lrta masih melngalami 

kelndala pada be lbelrapa aspelk telknik, khususnya pada aspelk transisi gelrakan, kelcelpatan, 

dan kelselimbangan. Keltiga aspelk ini celndelrung melmpelrolelh pelnilaian relndah dari 

keltiga juri, delngan dominasi skor pada katelgori "C" (cukup) dan "K" (kurang). 

Kelselluruhan, hasil triangulasi melnunjukkan bahwa dari 12 karatelka sabuk putih 

lima orang (41,7%) masuk katelgori "Cukup"  melndapatkan nilai obselrvasi telrbanyak 

pada katelgori yang sama. ELmpat  orang (33,3%) belrada pada katelgori "Baik" dan 

melmiliki dominasi pelnilaian obselrvasi yang baik pula., dan tiga  orang (25%) 

dikatelgorikan "Kurang" baik dari hasil skor maupun obselrvasi. 

 

PEMBAHASAN 

Belrdasarkan hasil obselrvasi dan pelnilaian judgment, dapat dijellaskan bahwa 

pellaksanaan kata helian shodan pada karatelka sabuk putih di Dojo Lelmkari Pasaman 

Barat melnunjukkan variasi kelmampuan yang signifikan. Karatelka yang melmpelrolelh 

katelgori “baik” pada umumnya tellah mampu melnjalankan telknik dasar delngan cukup 

stabil, telrutama dalam melnjaga posisi kuda-kuda (dachi), kelkuatan, selrta konselntrasi 

saat melnjalankan rangkaian gelrakan. Namun selbagian belsar karatelka yang melmpelrolelh 



531 

 

katelgori “cukup” dan “kurang” melnunjukkan kellelmahan pada belbelrapa aspelk pelnting 

dalam pellaksanaan kata. Hal ini melncelrminkan bahwa melskipun telknik dasar tellah 

dikuasai, masih telrdapat aspelk-aspelk telrtelntu yang melmelrlukan pelningkatan. Obselrvasi 

lelbih lanjut melngidelntifikasi bahwa transisi gelrakan, kelcelpatan, konselntrasi dan 

kelselimbangan melrupakan aspelk yang paling melmbutuhkan pelrhatian. Telmuan ini 

seljalan delngan pelnellitian olelh Velga Soniawan elt al. (2021) dalam Jurnal Pelrforma 

Olahraga, yang melnelkankan pelntingnya pelngelmbangan kondisi fisik dan telknik dasar 

pada atlelt pelmula untuk melncapai pelrforma optimal. Melrelka melnyatakan bahwa latihan 

yang telrstruktur dan fokus pada aspelk-aspelk spelsifik dapat melningkatkan kelmampuan 

telknis dan fisik atlelt selcara signifikan. kelmudian  studi olelh (Asnaldi elt al., 2018) dalam 

Jurnal MelnsSana melnyoroti bahwa elvaluasi pelmbellajaran pe lndidikan jasmani sellama 

pandelmi melnunjukkan pelrlunya adaptasi meltodel pellatihan untuk melmpelrtahankan dan 

melningkatkan ke ltelrampilan motorik dasar. Hal ini rellelvan delngan kondisi karatelka 

sabuk putih yang melmelrlukan pelndelkatan pellatihan yang diselsuaikan delngan tingkat 

kelmampuan melrelka. 

Transisi Gelrakan 

Belbelrapa karatelka melnunjukkan kelndala dalam mellakukan transisi gelrakan yang 

mulus. Hal ini telrlihat dari gelrakan yang telrkelsan kaku, telrputus, dan kurang singkron 

satu sama lain.  Selpelrti pelrpindahan gelrakan dari geldan barai kel oi stuki, hal ini 

melngganggu flow kata yang selharusnya melngalir  dan konsisteln. Padahal, dalam 

kritelria WKF, transisi yang halus antar gelrakan melrupakan bagian pelnting dalam 

melnilai kelluwelsan dan kontinuitas  kata. Melnurut pelnellitian olelh (Asnaldi elt al., 2018) 

dalam "Motor Ability dan Konselntrasi dalam Pelnguasaan Kata Helian Yodan" 

melnelkankan bahwa kelmampuan motorik, telrmasuk koordinasi dan kellancaran gelrakan, 

sangat belrpelngaruh telrhadap kualitas pellaksanaan kata. Keltidakselimbangan dalam 

transisi gelrakan dapat melngganggu alur dan makna dari kata telrselbut. Dalam kontelks 

karatel, hal ini belrarti bahwa pelnguasaan transisi gelrakan melmelrlukan latihan yang 

belrkellanjutan dan telrstruktur untuk melmbelntuk pola gelrakan yang harmonis. Delngan 

delmikian, untuk melningkatkan kualitas transisi gelrakan dalam pellaksanaan kata Helian 

Shodan, disarankan agar program pellatihan difokuskan pada pelngelmbangan 

kelmampuan motorik dasar mellalui latihan yang telrstruktur dan belrkellanjutan. 

Pelndelkatan ini harus didukung olelh meltodel pellatihan yang selsuai delngan tingkat 
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kelmampuan karatelka dan belrdasarkan prinsip-prinsip ilmiah yang tellah telrbukti elfelktif 

dalam melningkatkan pelrforma karatelka . 

Kelselimbangan  

Kelselimbangan sangat pelnting dalam melmpelrtahankan belntuk gelrakan, dalam 

videlo dokumelntasi yang diambil, telrlihat belbelrapa karatelka kelhilangan kelselimbangan 

saat mellakukan gelrakan selpelrti kokutsu dachi. Kelselimbangan  melrupakan komponeln 

dasar motorik yang sangat belrpelran dalam pelrforma atlelt be lla diri kelselimbangan tidak 

hanya melnjaga stabilitas postur saat belrdiri diam, teltapi juga melningkatkan kelmampuan 

kontrol tubuh sellama mellakukan pelrpindahan posisi dan transisi gelrakan selcara 

dinamis. 

Kelcelpatan dan Ritmel 

Ritmel gelrakan  yang tidak konsisteln,  telrutama dalam gelrakan celpat dan lambat, 

melmelngaruhi kualitas kata. Kelcelpatan yang tidak telrkontrol melnimbulkan kelsan 

gelrakan telrgelsa-gelsa atau lambat selhingga melngurangi kelsan pelrforma yang 

profelsional.  Dalam videlo dokumelntasi telrlihat belbelrapa karatelka tampak telrburu- buru 

saat mellakukan bagian celpat dan justru mellambat di bagian akhir, melmbuat struktur 

kata melnjadi tidak proposional. Ritmel dan telmpo gelrakan telrmasuk dalam imdikator  

pelrforma telknis, yang melncelrminkan pelmahaman dan pelnguasaan atas pola gelrakan 

kata. (Ramadhini, Masrun, Syahara, & Seltiawan, 2025). 

Konselntrasi 

Konselntrasi yang kurang optimal melnjadi salah satu pelnyelbab ke lsalahan telknik 

pada belbelrapa karatelka. Rasa gugup yang kurang pelrcaya diri dapat melnurunkan 

pelrforma selcara kelselluruhan. Belbelrapa atlelt telrlihat tidak fokus saat melmulai atau 

melngakhiri gelrakan . keltelgangan ini kelmungkinan belsar dipelngaruhi olelh minimnya 

pelngalaman dalam latihan intelnsif, telrmasuk latihan melntal yang melmbantu melngellola 

telkanan saat mellakukan felrforma di delpan pellatih, judgelmelnt, dan karatelka. Melnurut 

Telrelssa, Nellson, Selptri, dan Gelmaini (2025), karaktelristik pisikologis selpelrti motivasi, 

kelpelrcayaan diri, dan kontrol kelcelmasan belrpelran pelnting dalam pelrforma atlelt bella 

diri. 

Belrdasarkan hasil analisis, karatelka sabuk putih masih pelrlu melningkatkan 

kelmampuan dalam transisi gelrakan , kelstabilan, dan ritmel saat mellakukan kata Helian 

Shodan. Kelkuarangan ini wajar karelna masih dalam tahap awal pelmbellajaran. Untuk 
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itu, latihan harus difokuskan pada pelnguatan telknik dasar, selpelrti kuda -kuda dan 

pukulan, selrta latihan kelselimbangan dan konselntrasi. Latihan pelngulangan gelrakan 

selcara pelrlahan juga pelrlu ditingkatkan agar telrbelntuk melmori otot yang baik. Melnurut 

Masrun dan Rusdinal (2022), pelmbelntukan keltelrampilan dasar dan kelsiapan melntal 

seljak dini sangat pelnting dalam pelngelmbangan karatelka. 

 

KESIMPULAN 

Belrdasarkan hasil pelnellitian melngelnai pellaksanaan kata Helian Shodan pada 

karatelka sabuk putih di Dojo Lelmkari Pasaman Barat, dapat disimpulkan bahwa 

keltelrampilan pelselrta dalam mellaksanakan kata Helian Shodan belrada pada taraf yang 

belrvariasi, delngan kelcelndelrungan utama pada katelgori “cukup”. Kelmudian pada hasil 

pelnilaian skor yang melngacu pada keltelntuan pelraturan pelrtandingan kata WKF 2024, 

dikeltahui bahwa selbanyak 33,3% karatelka melmpelrolelh katelgori baik, 41,7% 

melmpelrolelh katelgori cukup, dan 25% melmpelrolelh katelgori kurang. 
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