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ABSTRAK 

 

 

SABILA TERA SUHERMAN. PERBANDINGAN BEBAN PSIKOLOGIS 

DAN FISIOLOGIS ATLET KARATE PADA LATIHAN INDOOR DAN 

OUTDOOR DENGAN METODE POMS, IFRC, DAN HEART RATE. 

DIBIMBING OLEH DR. LOVELY LADY, S.T., M.T. DAN NUSTIN 

MERDIANA DEWANTARI, S.T., M.T. 

 

Karate merupakan cabang olahraga bela diri yang menuntut ketahanan fisik dan 

stabilitas mental. Lingkungan latihan dapat memengaruhi respons psikologis dan 

fisiologis atlet. Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan beban kerja 

psikologis dan fisiologis atlet karate dalam kondisi latihan indoor dan outdoor. 

Instrumen yang digunakan meliputi Profile of Mood States (POMS) untuk penilaian 

suasana hati, kuesioner Industrial Fatigue Research Committee (IFRC) untuk 

kelelahan, dan pengukuran denyut jantung sebagai indikator fisiologis. Penelitian 

melibatkan 30 atlet dari Bandung Karate Club Ranting Lembang. Analisis statistik 

dilakukan menggunakan Paired Sample T-Test. Hasil menunjukkan bahwa latihan 

indoor menimbulkan beban psikologis dan kelelahan fisik yang lebih tinggi 

dibanding outdoor. Skor Total Mood Disturbance (TMD) pada kondisi indoor 

sebesar 1399, sedangkan outdoor –158. Rata-rata denyut jantung saat indoor adalah 

126,6 bpm dan outdoor 95,9 bpm. Skor IFRC juga menunjukkan kelelahan yang 

lebih tinggi pada latihan indoor. Uji T menunjukkan perbedaan signifikan (p < 0,05) 

pada semua indikator. Latihan outdoor disarankan karena memberikan manfaat 

fisiologis dan psikologis yang lebih baik bagi atlet karate. 

 

Kata Kunci: Atlet Karate, Beban Psikologis, Kelelahan Fisik, POMS, IFRC, 

Heart Rate 
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ABSTRACT 

 

 

SABILA TERA SUHERMAN. A COMPARISON OF PSYCHOLOGICAL 

AND PHYSIOLOGICAL WORKLOAD IN KARATE ATHLETES DURING 

INDOOR AND OUTDOOR TRAINING USING POMS, IFRC, AND HEART 

RATE METHODS. GUIDED BY DR. LOVELY LADY, S.T., M.T. AND 

NUSTIN MERDIANA DEWANTARI, S.T., M.T 

  

Karate requires both physical endurance and mental stability. Training 

environments can influence athletes’ psychological and physiological responses. 

This study aims to compare the psychological and physiological workload of karate 

athletes under indoor and outdoor training conditions. Data were collected using 

the Profile of Mood States (POMS) to assess mood, the Industrial Fatigue Research 

Committee (IFRC) questionnaire to measure fatigue, and heart rate monitoring to 

capture physiological strain. The research involved 30 athletes from Bandung 

Karate Club – Ranting Lembang. Statistical analysis was conducted using the 

Paired Sample T-Test. The results showed that indoor training caused higher 

psychological and physical workload than outdoor training. The Total Mood 

Disturbance (TMD) score was 1399 for indoor training and –158 for outdoor, 

indicating better emotional states outdoors. Average heart rate was 126.6 bpm 

indoors and 95.9 bpm outdoors. The IFRC scores also indicated greater fatigue 

during indoor sessions. A significant difference (p < 0.05) was found in all 

indicators between the two training settings. This study suggests that outdoor 

environments provide better physiological and psychological benefits for karate 

athletes and should be prioritized in training design. 

 

Keywords: Karate Athletes, Psychological Workload, Physical Fatigue, POMS, 

IFRC, Heart Rate 
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RINGKASAN 

 

 

Sabila Tera Suherman. Perbandingan Beban Psikologis dan Fisiologis Atlet 

Karate pada Latihan Indoor dan Outdoor dengan Metode POMS, IFRC, dan 

Heart Rate. Dibimbing oleh LOVELY LADY dan NUSTIN MERDIANA 

DEWANTARI 

 

 Latar Belakang: Karate sebagai olahraga bela diri memerlukan kesiapan 

fisik dan mental tinggi. Lingkungan tempat latihan dapat memengaruhi kondisi 

fisiologis dan psikologis atlet. Suhu tinggi, sirkulasi udara terbatas, dan kelembapan 

di ruangan tertutup (indoor) dapat menambah beban kerja dan mengurangi 

efektivitas latihan. Sebaliknya, latihan di luar ruangan (outdoor) menghadirkan 

udara segar dan pencahayaan alami yang mendukung kenyamanan latihan. Kondisi 

tersebut menjadi dasar perlunya penelitian untuk membandingkan dampak 

lingkungan latihan terhadap beban kerja mental dan kelelahan fisik atlet karate. 

Rumusan Masalah: Penelitian ini menjawab beberapa pertanyaan: (1) Bagaimana 

skor kondisi psikologis atlet saat berlatih indoor dan outdoor? (2) Bagaimana skor 

kelelahan fisik saat latihan indoor dan outdoor? (3) Apakah terdapat perbedaan 

yang signifikan antara kedua kondisi tersebut? 

 Tujuan Penelitian: Mengetahui perbedaan skor beban kerja psikologis dan 

kelelahan fisiologis atlet karate saat latihan indoor dan outdoor secara signifikan. 

Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif. 

Data diperoleh dari 30 atlet Bandung Karate Club Ranting Lembang menggunakan 

instrumen POMS, IFRC, dan pengukuran denyut jantung. Analisis data dilakukan 

menggunakan uji normalitas dan Paired Sample T-Test melalui SPSS 26. 

 Hasil Penelitian: Latihan indoor menghasilkan skor TMD sebesar 1399, 

menunjukkan beban psikologis tinggi, sementara outdoor hanya –158, menandakan 

suasana hati stabil. Denyut jantung rata-rata indoor sebesar 126,6 bpm, sedangkan 

outdoor 95,9 bpm. Skor IFRC juga lebih tinggi di indoor. Hasil uji statistik 

menunjukkan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05) baik pada skor POMS maupun 

IFRC, artinya terdapat perbedaan signifikan antara dua kondisi latihan tersebut. 

 Kesimpulan: Latihan outdoor memberikan beban kerja mental dan kelelahan 

fisiologis yang lebih rendah dibandingkan indoor. Hal ini menunjukkan bahwa 

faktor lingkungan memiliki pengaruh signifikan terhadap kesiapan fisik dan 

emosional atlet. Oleh karena itu, disarankan agar pelatih mengoptimalkan latihan 

outdoor dan memperhatikan faktor kenyamanan lingkungan latihan sebagai bagian 

dari strategi peningkatan performa atlet. 

 

 

Kata Kunci: Atlet Karate, Beban Psikologis, Kelelahan Fisik, POMS, IFRC, Heart 

Rate
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang 

 Aktivitas fisik di luar ruangan terbukti meningkatkan revitalisasi serta 

menurunkan tekanan mental secara signifikan, dibandingkan dengan aktivitas yang 

dilakukan di ruang tertutup. Efek positif yang dirasakan termasuk penurunan 

ketegangan, kemarahan, kebingungan, serta peningkatan energi dan keterlibatan 

positif (Thompson Coon et al., 2011). Paparan lingkungan alami seperti sinar 

matahari dan udara terbuka mampu merangsang sistem saraf dan hormon secara 

berbeda dibandingkan kondisi tertutup, sehingga dapat menjaga suasana hati atlet 

dalam jangka panjang. Lingkungan latihan yang bersifat terbuka juga membantu 

mengurangi kejenuhan mental selama program latihan berlangsung.  

 Karate merupakan salah satu cabang olahraga bela diri yang menuntut 

integrasi antara kekuatan fisik, keterampilan teknis, dan stabilitas mental dalam 

level tinggi. Proses pembinaan atlet tidak hanya mengandalkan program latihan 

yang terstruktur, tetapi juga sangat dipengaruhi oleh kondisi lingkungan tempat 

latihan. Faktor eksternal seperti suhu, kelembapan, dan sirkulasi udara turut 

memengaruhi efektivitas adaptasi tubuh serta respons fisiologis dan psikologis atlet 

terhadap beban latihan. Lingkungan latihan yang tidak sesuai dapat mengganggu 

pemulihan tubuh dan menurunkan efisiensi latihan, terutama dalam olahraga yang 

menuntut intensitas tinggi seperti karate (Thompson Coon et al., 2011). 

 Kondisi psikologis selama latihan dapat diukur secara sistematis 

menggunakan Profile of Mood States (POMS), yang menilai tujuh dimensi utama 

yaitu tension, depression, anger, vigor, fatigue, friendliness, dan confusion. 

Instrumen ini banyak digunakan dalam riset olahraga untuk menggambarkan 

dinamika emosi dan suasana hati atlet sebelum dan setelah latihan (Mc Nair, 1992). 

Penggunaan POMS memberikan gambaran objektif terhadap respons psikologis 

atlet dalam kondisi latihan yang berbeda, sehingga pelatih dapat menyesuaikan 

pendekatan untuk menjaga kestabilan mental atlet. Evaluasi psikologis menjadi 
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sangat penting dalam cabang olahraga seperti karate yang membutuhkan 

konsentrasi tinggi dan kendali emosi. 

 Selain aspek psikologis, latihan fisik yang intens menghasilkan kelelahan 

fisiologis yang harus dipantau secara cermat. Salah satu cara yang banyak 

digunakan dalam pemantauan beban kerja internal adalah dengan pengukuran heart 

rate. Heart rate telah terbukti menjadi indikator yang valid dalam memantau 

intensitas latihan dan akumulasi kelelahan pada atlet karate (Cheuvront et al., 

2003). Penggunaan heart rate memberikan data objektif mengenai beban sistem 

kardiovaskular selama aktivitas, sehingga dapat digunakan sebagai tolok ukur 

beban kerja aktual yang diterima tubuh dalam berbagai kondisi latihan. 

 Latihan yang dilakukan dalam suhu lingkungan tinggi meningkatkan tekanan 

terhadap sistem termoregulasi dan memperbesar beban kardiovaskular tubuh. 

Tekanan suhu tersebut akan memperpendek durasi kerja maksimal serta 

mempercepat timbulnya kelelahan, terutama jika tidak diimbangi dengan 

manajemen hidrasi dan intensitas (Ellis & Riters, 2013). Dalam konteks ini, heart 

rate juga menjadi indikator penting untuk mengukur beban termal tubuh, karena 

denyut jantung akan meningkat seiring meningkatnya suhu inti tubuh. Pemantauan 

ini menjadi penting dalam membandingkan latihan indoor dan outdoor yang 

memiliki perbedaan suhu, ventilasi, dan karakteristik ruang. 

 Wilayah tempat atlet karate berlatih juga memberikan pengaruh terhadap 

respons fisiologis tubuh. Ranting Karate Lembang terletak di dataran tinggi dengan 

suhu udara yang cenderung rendah. Dalam kondisi seperti ini, atlet memerlukan 

waktu lebih lama untuk mencapai suhu kerja otot yang optimal, meskipun telah 

melakukan pemanasan. Sebaliknya, saat pertandingan dilaksanakan di GOR 

tertutup yang cenderung panas, tubuh atlet akan mengalami peningkatan suhu lebih 

cepat. Perbedaan tersebut menimbulkan potensi ketidaksesuaian adaptasi antara 

tempat latihan dan tempat tanding, yang dapat memengaruhi performa baik secara 

fisik maupun mental. 

 Latihan yang dilakukan dalam lingkungan ekstrem seperti terlalu panas atau 

terlalu dingin cenderung meningkatkan tekanan fisik dan psikologis. Latihan dalam 

kondisi seperti ini dapat menurunkan efektivitas pembinaan atlet dalam jangka 
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panjang serta meningkatkan risiko kelelahan berlebih (Thompson Coon et al., 

2011). Dalam olahraga bela diri seperti karate, ketidaksesuaian antara kondisi 

latihan dan kondisi tanding dapat menyebabkan ketidaksiapan performa yang 

berdampak pada hasil akhir pertandingan. Oleh karena itu, perlu dilakukan 

pengkajian ilmiah mengenai bagaimana perbedaan kondisi latihan indoor dan 

outdoor memengaruhi beban kerja fisik dan psikologis atlet secara nyata. 

 Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh lingkungan latihan 

terhadap beban kerja psikologis dan kelelahan fisik pada atlet karate di Ranting 

Lembang. Penilaian dilakukan dengan menggunakan instrumen POMS untuk aspek 

psikologis dan pengukuran heart rate untuk aspek fisiologis. Dengan pendekatan 

ini, diharapkan dapat diperoleh pemahaman ilmiah mengenai bagaimana 

lingkungan latihan memengaruhi kesiapan performa atlet, serta memberikan 

masukan praktis bagi pelatih dalam merancang program latihan yang adaptif 

terhadap kondisi geografis dan karakteristik lokasi. 

1.2 Rumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang, maka rumusan masalah pada penelitian kali ini 

adalah sebagai berikut: 

1. Apa hasil skor kondisi psikologis atlet karate saat berlatih di indoor dan 

outdoor?  

2. Apakah terdapat perbedaan kondisi psikologis atlet karate saat berlatih di 

ruangan yang berbeda? 

3. Apa hasil skor kondisi kelelahan fisik atlet karate saat berlatih di indoor dan 

outdoor? 

4. Apakah terdapat perbedaan kondisi fisik atlet karate saat berlatih di ruangan 

yang berbeda? 

5. Faktor-faktor psikologis dan kelelahan fisik apa saja yang paling dipengaruhi 

selama latihan karate? 

  



  

 

 

4 

1.3 Tujuan Penelitian 

 Berikut ini merupakan tujuan dalam penelitian adalah sebagai berikut: 

1. Mengetahui hasil skor kondisi psikologis atlet karate saat berlatih di indoor 

dan outdoor. 

2. Menilai perbedaan kondisi psikologis atlet karate saat berlatih di ruangan 

yang berbeda. 

3. Mengetahui hasil skor kondisi kelelahan fisik atlet karate saat berlatih di 

indoor dan outdoor. 

4. Menilai perbedaan kondisi fisik atlet karate saat berlatih di ruangan yang 

berbeda. 

5. Mengetahui faktor-faktor psikologis yang paling dipengaruhi selama latihan 

karate. 

1.4 Batasan Masalah 

 Berikut ini merupakan batasan permasalahan dalam penelitian kali ini adalah 

sebagai berikut: 

1. Responden merupakan atlet karate Ranting Lembang 

2. Penelitian hanya dilakukan pada saat atlet berlatih di ruangan tertutup dan 

terbuka 

3. Pengambilan data dilakukan dalam keadaan kondisi responden sehat 

4. Pengambilan data dilakukan saat responden akan memulai latihan dan setelah 

latihan 

5. Pengambilan data dilakukan secara naturalistik 

1.5 Sistematika Penulisan 

Dalam penyusunan penilitan ini terdiri dari 6 BAB yang disusun secara 

sistematis. Penyusunannya terdiri dari: 

BAB I  PENDAHULUAN 

Pada bab pendahuluan ini membahas tentang latar belakang yang 

menjelaskan permasalahan pada penelitian, rumusan masalah yang 

akan dikaji, tujuan penelitian, batasan masalah yang membatasi 

penelitian ini, dan sistematika penyusunan penelitian. 
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BAB II  TINJAUAN PUSTAKA 

Pada bab ini berisi mengenai penjelasan teori - teori yang berkaitan 

dengan penelitian. Teori - teori yang digunakan untuk menunjang 

penelitian ini adalah penilaian kelelahan kerja dengan metode 

Industrial Fatigue Research Committee (IFRC), penilaian denyut 

jantung (heart rate), dan penilaian beban psikologis dengan metode 

Profile of Mood States (POMS) 

BAB III  METODE PENELITIAN 

Pada bab ini akan dijelaskan bagaimana penelitian dilakukan. Meliputi 

penelitian, lokasi dan waktu penelitian, cara pengumpulan data, alur 

pemecahan masalah, deskripsi pemecahan masalah dan analisis data.  

BAB IV  HASIL PENELITIAN 

Pada bab ini berisi mengenai pengumpulan data yang diperlukan dan 

tahap-tahap yang dilakukan dalam pengolahan data sesuai dengan 

metode yang digunakan. 

BAB V  ANALISA DAN PEMBAHASAN 

Pada bab ini berisi mengenai analisa dan pembahasan yang telah 

didapatkan dari hasil pengolahan data yang memuat pemecahan atau 

solusi dari masalah yang dibahas.  

BAB VI  KESIMPULAN DAN SARAN 

Bab ini berisikan tentang kesimpulan dari penelitian yang dilakukan 

dan saran yang dibuat untuk perbaikan untuk peneliti kedepannya 

1.6 Penelitian Terdahulu 

 Berikut ini merupakan beberapa referensi penelitian dari penelitian terdahulu 

yang akan dilakukan dan perlu ditinjau kembali untuk melakukan penelitian. 
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Tabel 1. Hasil Penelitian Terdahulu 

No Nama Peneliti (Tahun) Judul Penelitian Metode Hasil 

1 Pratiwi et al., 2023 

Physiological and Psychological 

Effects of Walking in Different 

Campus Landscapes on Young 

Adults 

POMS (Profile of 

Mood States) & STAI 

(State-Trait Anxiety 

Inventory) 

Hasil penelitian adalah berjalan di ruang hijau 

kampus (Arboretum) dapat menurunkan detak 

jantung, meningkatkan suasana hati, dan 

mengurangi tingkat kecemasan dibandingkan 

dengan berjalan di Academic Event Plaza. Hasil 

tekanan darah sistolik tidak menunjukkan 

perbedaan yang signifikan, namun tekanan darah 

diastolik cenderung lebih rendah setelah berjalan di 

Arboretum atau ruang hijau. 

2 Wahyudhi & Fajarwati, 2020 

Profile Mood Atlet Sepak 

Takraw Puteri Sulawesi Tengah 

Menjelang Kompetisi Pra-PON 

POMS (Profile of 

Mood States) 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa secara 

keseluruhan, meskipun para atlet menjalani latihan 

intensif setiap hari dan kurang memiliki kesempatan 

untuk uji coba pertandingan, mereka mampu 

menjaga kondisi psikologis dengan baik, terutama 

terlihat dari perasaan siap yang berada pada kategori 

tinggi. Hal ini ditunjukkan dengan hasil kuesioner 

POMS yang dibagikan termasuk dalam kategori 

rendah  
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Tabel 1. Hasil Penelitian Terdahulu (Lanjutan) 

No Nama Peneliti (Tahun) Judul Penelitian Metode Hasil 

3 Cheuvront et al., 2003 
Fluid Balance and Endurance Exercise 

Performance 

Heart Rate & 

POMS 

Dehidrasi lebih dari 2% berat badan atlet 

menyebabkan penurunan daya tahan fisik dan 

peningkatan heart rate, yang mengindikasikan 

beban kardiovaskular yang lebih tinggi. Selain itu, 

dehidrasi juga meningkatkan ketegangan, depresi, 

dan kelelahan yang diukur dengan POMS. 

Penelitian ini menegaskan bahwa hidrasi yang baik 

sangat penting untuk menjaga performa atlet, 

terutama dalam latihan ketahanan di suhu panas, 

agar mereka tetap optimal secara fisik dan mental. 

4 Cheuvront et al., 2010 

Mechanisms of aerobic performance 

impairment with heat stress and 

dehydration 

CVL & IFRC 

Dehidrasi mengganggu kemampuan tubuh untuk 

mengatur suhu dan meningkatkan beban 

kardiovaskular. Dalam kondisi panas ekstrem, 

tubuh atlet harus bekerja lebih keras, yang 

tercermin dalam peningkatan heart rate. 

Penggunaan IFRC menunjukkan bahwa atlet yang 

terdehidrasi mengalami kelelahan otot lebih cepat, 

menyebabkan penurunan performa secara 

signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa dehidrasi 

dan suhu panas berkontribusi pada penurunan 

kapasitas fisik dan peningkatan kelelahan 

psikologis atlet. 
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