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Self-control is a fundamental psychological aspect relevant to the context of 

martial arts. Research on the factors that simultaneously influence it in 
pencak silat remains limited. This study aims to examine differences in self-

control based on belt level, gender, and training duration among practitioners 
of pencak silat from the Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT). A 

quantitative approach with a comparative design and cross-sectional method 
was used in this study. The sample consisted of 62 active members of PSHT 

Sukasari in Bandung City, selected through purposive sampling. Self-control 

was measured using the 10-item Brief Self-Control Scale (BSCS), which 
covers the dimensions of inhibition and initiation. Data analysis was 

performed using one-way ANOVA and the independent samples t-test with 
the aid of SPSS 26.0. The results of the study showed significant differences 

based on belt level in the inhibition dimension (F = 2.790; p = .048; η² = 
0.126), with the mori belt group achieving the highest mean score. Training 
duration showed significant differences in the inhibition dimension (F = 

5.656; p = .002) and the initiation dimension (F = 3.179; p = .031), with a 

trend toward increased self-control as training duration increased. Gender 
did not show significant differences in either dimension (p > .05). It was 

concluded that the duration of training plays a more significant role in 
shaping the self-control of pencak silat practitioners than gender. 
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Kemampuan self-control merupakan aspek psikologis fundamental yang 

relevan dalam konteks olahraga bela diri. Kajian mengenai faktor yang 

memengaruhinya secara simultan dalam pencak silat masih terbatas. 
Penelitian ini bertujuan mengkaji perbedaan self-control berdasarkan jenjang 

sabuk, gender, dan masa latihan pada praktisi pencak silat Persaudaraan 
Setia Hati Terate (PSHT). Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan desain komparatif serta metode cross-sectional. Sampel 

berjumlah 62 anggota aktif PSHT Sukasari Kota Bandung yang ditentukan 
dengan purposive sampling. Self-control ditentukan dengan Brief Self-Control Scale 

(BSCS) 10 item yang mencakup dimensi inhibisi dan inisiasi. Pengolahan 
data menggunakan uji One-Way ANOVA dan Independent Sample T-Test 

dengan bantuan perangkat lunak SPSS versi 26.0. Hasil penelitian 
menunjukkan perbedaan signifikan berdasarkan jenjang sabuk pada dimensi 

inhibisi (F = 2,790; p = .048; η² = 0,126), dengan kelompok sabuk mori 
memperoleh rata-rata tertinggi. Masa latihan menunjukkan perbedaan 

signifikan pada dimensi inhibisi (F = 5,656; p = .002) dan inisiasi (F = 3,179; 
p = .031), dengan kecenderungan peningkatan self-control seiring 

http://jurnal.icjambi.id/index.php/sprinter/index
mailto:kuston.sultoni@upi.edu


Muhamad Gilang Dharmawan, Kuston Sultoni, Finaldhi Palgunadhi / SPRINTER: Jurnal Ilmu Olahraga 

Volume 7 (2) (2026)
 

646 

bertambahnya masa latihan. Gender tidak menunjukkan perbedaan 
signifikan pada kedua dimensi (p > .05). Disimpulkan bahwa masa latihan 
memiliki peran lebih dominan dalam membentuk self-control praktisi pencak 

silat dibandingkan faktor gender. 
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PENDAHULUAN 

Manusia sebagai makhluk sosial 

senantiasa dihadapkan pada berbagai situasi 

yang menuntut kemampuan untuk 

mengendalikan pikiran, perasaan, dan 

perilakunya. Kemampuan ini dikenal sebagai 

self-control, yang merupakan salah satu aspek 

fundamental dalam psikologi manusia 

(Baumeister et al., 2007). Self-control memiliki 

peran penting dalam kehidupan individu 

karena berkaitan erat dengan berbagai luaran 

kehidupan yang signifikan, seperti kesehatan 

fisik, kesejahteraan finansial, hubungan 

interpersonal, dan perilaku kriminal (Moffitt et 
al., 2011). Tingkat self-control pada setiap 

individu cenderung bervariasi. Sebagian 

memiliki self-control yang tinggi, sementara yang 

lainnya berada pada kategori sedang maupun 

rendah (Ardilasari, 2017). Penilaian terhadap 
self-control yang valid dan andal sebagai upaya 

yang bermanfaat bagi para peneliti dan praktisi 

melalui kemampuan untuk mengidentifikasi 

individu-individu yang mungkin rentan 
terhadap self-control yang buruk (Fullerton et al., 

2018). Pemahaman mengenai faktor-faktor 

tersebut dapat membentuk dan meningkatkan 

self-control menjadi topik yang sangat relevan 

untuk dikaji, Hal tersebut juga berlaku dalam 

konteks olahraga bela diri seperti pencak silat. 

Pencak silat adalah seni bela diri 

tradisional yang berasal dari Indonesia dan 

telah berkembang sejak lama sebagai bagian 

dari identitas budaya nasional. Istilah "pencak 

silat" merupakan gabungan dari dua kata, yaitu 

"pencak" yang mengacu pada gerakan tubuh 

dan tarian yang ekspresif, serta "silat" yang 

merujuk pada teknik bertarung dan seni bela 

diri. Dengan demikian, pencak silat tidak 

hanya melibatkan keterampilan fisik untuk 

membela diri, tetapi juga mencakup aspek 

filosofis, budaya, dan spiritual (Darmawan et 

al., 2023). Dalam praktik pencak silat, terdapat 

sistem tingkatan yang dikenal dengan sabuk, di 

mana setiap warna sabuk mencerminkan 

tingkat kemahiran dan pencapaian seorang 

pesilat. Sistem tingkatan sabuk ini menjadi 

salah satu aspek penting dalam pencak silat, di 

mana perbedaan tingkatan sabuk berkaitan erat 

dengan perkembangan psikologis para pesilat 

(Arimbi et al., 2024). Dapat di simpulkan, 

tingkatan sabuk dalam pencak silat menjadi hal 

yang penting untuk menjadi variabel, Setiap 

jenjang yang ditempuh seorang pesilat 

mencerminkan proses pembentukan diri dalam 
kemampuan fisik maupun psikologis seperti self-

control. 

Jenjang atau tingkatan sabuk 

menunjukkan kemajuan seorang pesilat, 

Dengan demikian, Sabuk merupakan salah satu 

komponen penting dalam proses latihan dan 

pemahaman seni bela diri. Penggunaan sabuk 

menjadi simbol pencapaian serta tingkat 

kemampuan seseorang dalam bela diri. Dalam 

pencak silat, terdapat berbagai tingkatan sabuk 

dengan warna yang berbeda-beda, sehingga 

tingkat kemahiran seorang praktisi dapat 

dikenali melalui warna sabuk yang dimilikinya 

(Putriani et al., 2024). Sehingga diduga 

berkaitan erat dengan perkembangan 

kemampuan self-control praktisi. Namun, 

kemampuan self-control tidak hanya 

dipengaruhi oleh jenjang sabuk semata, 

melainkan juga oleh faktor individual seperti 

gender. Penelitian menunjukkan adanya 

perbedaan kemampuan inhibition dan 

behavioral regulation antara laki-laki dan 

perempuan pada konteks olahraga (Eriksson & 

Sundin, 2023). 

Beberapa penelitian mengungkapkan 

adanya perbedaan kemampuan regulasi diri 

pada laki-laki dan perempuan, dengan 

perempuan yang cenderung menunjukkan 
tingkat self-control lebih tinggi dalam situasi 

sosial tertentu. (Cross & Madson, 1997). 

Gender berkaitan erat dengan dimensi 

psikologis berupa maskulinitas dan feminitas 
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yang memengaruhi kesejahteraan psikologis 

individu, diantara laki-laki dan perempuan 

menunjukkan pola psikologis berbeda dalam 

hal penerimaan diri, otonomi, dan hubungan 

positif dengan orang lain (Matud et al., 2019). 

Perbedaan ini menjadikan gender sebagai salah 

satu variabel yang relevan untuk dikaji dalam 
kemampuan self-control, khususnya dalam 

konteks latihan pencak silat. Selain gender, 

durasi atau masa latihan juga merupakan faktor 

penting yang berperan dalam pembentukan 

kemampuan self-control pada seorang pesilat. 

Masa latihan terjadi melalui prinsip 

training load yang bersifat progresif dan 

kumulatif; artinya, semakin lama seseorang 

berlatih secara konsisten, semakin besar pula 

kemampuan tubuh beradaptasi terhadap beban 

latihan. Pada individu yang sudah berlatih 

dalam jangka waktu panjang, respons adaptasi 

fisiologis seperti peningkatan kapasitas aerobik, 

hipertrofi otot, serta efisiensi neuromuskular 

cenderung lebih tinggi dibandingkan pemula 

(Bompa & Buzzichelli, 2019). Sejalan dengan 
itu, penelitian longitudinal yang digunakan oleh 

(Ericsson et al.,1993) juga menunjukkan 

pengalaman latihan jangka panjang, sering 

disebut deliberate practice, berkorelasi signifikan 

dengan pencapaian performa tinggi dalam 

bidang olahraga maupun keterampilan lainnya. 

lamanya seseorang sudah berlatih menjadi 

variabel penting dalam penelitian olahraga 

karena menentukan tingkat adaptasi fisiologis, 

psikologis, performa, serta kematangan 

keterampilan. 

Beberapa penelitian terdahulu telah 

mengkaji hubungan antara latihan bela diri 

dengan aspek psikologis. Penelitian oleh Lakes 

& Hoyt (2004) menunjukkan bahwa latihan 

bela diri secara signifikan meningkatkan self-

control pada anak-anak sekolah dasar. 

Sementara itu, Chapple et al. (2010) 

menemukan bahwa gender merupakan 
prediktor yang signifikan terhadap self-control, di 

mana perempuan cenderung berada di tingkat 
self-control yang lebih unggul dengan laki-laki. 

Namun, ketiga variabel jenjang sabuk, gender, 

dan masa latihan belum pernah dikaji secara 

bersamaan dalam konteks pencak silat, 

khususnya pada organisasi PSHT. 

Meskipun berbagai penelitian 

sebelumnya telah mengungkap bahwa latihan 

seni bela diri berpengaruh terhadap 
peningkatan self-control, kajian yang secara 

khusus menelaah perbedaan antara jenjang 

sabuk, gender, dan masa latihan dalam konteks 

pencak silat terutama pada praktisi anggota 

PSHT masih sangat terbatas. Sebagian besar 

penelitian hanya berfokus pada salah satu 

variabel, seperti pengaruh latihan terhadap 

keterampilan atau perbedaan kemampuan 

berdasarkan tingkat pengalaman, tanpa melihat 

bagaimana perbedaan jenjang sabuk, faktor 

gender, serta durasi masa latihan secara 
simultan berkaitan dengan kemampuan self-

control. 

Artikel ini bertujuan untuk mengkaji 

perbedaan jenjang sabuk, gender, dan masa 
latihan pencak silat dengan self-control pada 

praktisi bela diri, sehingga dapat memberikan 

pengertian yang lebih kompleks mengenai 

faktor-faktor yang berkontribusi terhadap 
kemampuan self-control dalam latihan pencak 

silat. Ketiga variabel yang dikaji sangat relevan 

karena jenjang sabuk mencerminkan tingkat 

penguasaan teknik, gender dapat memengaruhi 

gaya regulasi diri, dan masa latihan 

menentukan kedalaman adaptasi fisiologis serta 

psikologis seorang pesilat. Pemahaman tentang 

faktor-faktor yang memengaruhi self-control 

praktisi pencak silat memiliki dampak praktis 

bagi pelatih dalam membuat program latihan 

yang lebih efektif dan personal. Selain itu, 

temuan penelitian ini dapat menjadi dasar 

pengembangan pelatih bela diri yang 

menyelaraskan aspek psikologis secara 

terstruktur. 

 

METODE 

Metode dan Desain 
Penelitian ini menerapkan pendekatan 

kuantitatif dengan desain komparatif serta 
metode cross-sectional. Desain komparatif 

digunakan dengan cara membandingkan dua 

kelompok atau lebih yang memiliki perbedaan 

pada variabel tertentu untuk melihat 

perbedaannya pada variabel lain yang diteliti 

(Fraenkel et al., 2012). Pendekatan komparatif 

dipilih karena memungkinkan peneliti 

menganalisis perbedaan Jenjang Sabuk, 

Gender, dan Masa Latihan sebagai variabel 
bebas terhadap Self-Control praktisi bela diri 

sebagai variabel terikat berdasarkan kondisi 

yang telah terjadi secara alami di lapangan 

(Creswell, 2014). 

 

Partisipan 
Partisipan dalam penelitian ini adalah 

praktisi bela diri yang merupakan anggota 

resmi dalam Perguruan Persaudaraan Setia 

Hati Terate (PSHT). Total populasi berjumlah 

120 anggota yang secara aktif mengikuti latihan 

di Rayon/Ranting Sukasari. Teknik sampling 

yang diterapkan dalam penelitian ini adalah 

purposive sampling, yakni penentuan sampel 

berdasarkan karakteristik tertentu yang sesuai 
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dengan kebutuhan dan tujuan penelitian 

(Etikan et al., 2016). Kriteria inklusi dalam 

penelitian ini meliputi:  

1. Anggota aktif PSHT dengan masa latihan 

minimal 6 bulan.  

2. Sudah ujian sabuk.  

3. Rentang usia 18–35 tahun. 

 

Berdasarkan kriteria tersebut, populasi 

yang di dapatkan adalah 62 praktisi sebagai 

sampel penelitian. Khusus untuk penelitian 

eksperimen serta komparatif, menurut Gall et 

al. (2007) diperlukan sampel 15-30 responden 

setiap kelompok. Maka dari itu setiap 

kelompok berisikan 15 praktisi untuk jejang 

sabuk dan masa latihan, Lalu 30 praktisi 

berdasarkan gender. 

 

Instrumen  

Data penelitian dikumpulkan melalui 

metode survei dengan menggunakan kuesioner 
self-report berupa instrumen Brief Self-Control 

Scale (Tangney et al., 2004). Variabel self-control 

diukur menggunakan instrumen BSCS yang 

telah melalui proses adaptasi dan penerjemahan 

ke dalam bahasa Indonesia (Arifin & Milla, 

2020). Instrumen ini terdiri atas 10 item 

pernyataan yang mencakup 4 pernyataan positif 

dan 6 pernyataan negatif, dengan 

menggunakan skala Likert 1–5 (1 = sangat 

tidak seperti saya / not at all like me dan 5 = 

sangat seperti saya / very much like me). BSCS 

terdiri dari dua dimensi utama, yaitu inhibisi 

dan inisiasi (de Ridder et al., 2011). Dimensi 

inhibisi mengukur kemampuan untuk menahan 

impulsivitas yang dapat memberikan kepuasan 

sesaat namun berisiko merugikan dalam jangka 

panjang. Sementara, dimensi inisiasi mengukur 

kemampuan memulai tindakan untuk 

mencapai tujuan jangka panjang meskipun 

dorongan intrinsiknya rendah (Vanetta & 

Suyasa, 2025). Skor yang lebih tinggi 

menunjukkan pengendalian diri yang lebih 

kuat, meskipun tidak ada skor ambang batas. 

BSCS memiliki tingkat konsistensi internal 

yang tinggi dengan alpha Cronbach sebesar 0 

.85 dan reliabilitas ulang tes sebesar 0 .87. 

(Pidgeon & Monteath, 2013). BSCS banyak 

dipakai dan menunjukkan reliabilitas baik.  

Data jenjang sabuk, gender, dan masa 

latihan diperoleh dari data demografis 

responden, menggunakan kelompok pembagian 

yaitu jenjang sabuk dengan empat tingkatan 

sabuk (jambon, hijau, putih, mori). Gender 

dengan pengelompokan jenis kelamin dan 

Masa latihan dengan pembagian (1 tahun, 2 

tahun, 3 tahun, 4 tahun). 

 

Prosedur 

Penelitian dilaksanakan secara langsung 

di beberapa Rayon/Ranting Persaudaraan Setia 

Hati Terate (PSHT) Sukasari Kota Bandung 

yang rutin menyelenggarakan latihan setiap 

minggu. Sebelum pengambilan data, peneliti 

terlebih dahulu melakukan koordinasi dengan 

pengurus PSHT untuk memperoleh izin 

pelaksanaan serta menyesuaikan waktu 

pengumpulan data dengan jadwal latihan rutin 

anggota. Pemilihan sampel dilakukan dengan 

teknik purposive sampling sesuai dengan kriteria 

inklusi yang telah ditentukan. 

Data penelitian dikumpulkan melalui 

metode survei dengan menggunakan kuesioner 

self-report berupa Brief Self-Control Scale 

(BSCS) terjemahan bahasa Indonesia yang 

telah diadaptasi oleh Arifin dan Milla (2020), 

dilengkapi pengisian data demografis untuk 

mencatat jenjang sabuk, gender, dan masa 

latihan responden. Sebelum proses pengisian 

dilakukan, peneliti terlebih dahulu memberikan 

penjelasan yang sama kepada seluruh 

responden terkait tujuan penelitian serta tata 

cara pengisian kuesioner untuk mengurangi 

kemungkinan terjadinya bias.  

 

Analisis Data 
Data yang telah diperoleh kemudian 

dianalisis menggunakan perangkat lunak 
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 

versi 26.0. Teknik analisis yang digunakan 

meliputi uji One-Way Analysis of Variance 

(ANOVA) untuk menguji variabel jenjang 

sabuk dan masa latihan. serta uji Independent 

Sample T-Test untuk variabel gender. Setelah 

pengujian tersebut dilanjutkan untuk uji 

lanjutan yaitu Post Hoc HSD, Untuk secara 

spesifik pasangan kelompok mana yang 

berbeda secara signifikan. 

 

HASIL  

Setelah pengambilan data secara 

langsung ke Rayon/Ranting PSHT dengan 

kuesioner secara purposive sampling, Total 

data yang terkumpul adalah 62 praktisi pencak 

silat, seluruh responden merupakan anggota 

aktif dan rutin latihan setiap minggu. Sehingga 

table demografi di bawah dapat menjelaskan 

kriteria responden yang sudah sesuai dengan 

variabel penelitian. 
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Tabel 1. Data Demografi 

Variabel Kategori N % 

Gender Laki-Laki 31 50,0 

 Perempuan 31 50,0 

Jenjang Sabuk Jambon 16 25,8 

 Hijau 15 24,2 

 Putih 16 25,8 

 Mori 15 24,2 

Masa Latihan 1 Tahun 15 24,1 

 2 Tahun 15 24,1 

 3 Tahun 15 24,1 

 4 Tahun 17 27.4 

 

Berdasarkan Tabel 1, distribusi 

karakteristik demografi responden 

memperlihatkan komposisi yang seimbang 

antara gender. Dari total 62 responden, 

sebanyak 31 orang atau 50% berjenis kelamin 

laki-laki, dan jumlah yang sama yaitu 31 orang 

atau 50% merupakan responden perempuan. 

Keseimbangan ini menunjukkan bahwa sampel 

penelitian merepresentasikan kedua kelompok 

gender secara proporsional.  

Ditinjau dari sisi jenjang sabuk, 

responden tersebar ke dalam empat tingkatan 

yang relatif merata. Sabuk jambon dan sabuk 

putih masing-masing diwakili oleh 16 orang 

atau 25,8%, sementara sabuk hijau dan sabuk 

mori masing-masing berjumlah 15 orang atau 

24,2%. Distribusi yang hampir seragam ini 

memungkinkan perbandingan yang lebih adil 

antar kelompok jenjang sabuk dalam analisis 

berikutnya.  

Dari aspek masa latihan, responden 

dikelompokkan menjadi empat kategori durasi. 

Sebanyak 15 orang atau 24,1% telah berlatih 

selama 1 tahun, jumlah yang sama ditemukan 

pada kelompok 2 tahun dan 3 tahun masing-

masing 15 orang atau 24,1%. Adapun 

kelompok dengan masa latihan 4 tahun 

merupakan yang paling banyak, yakni 17 orang 

atau 27,4%.  

Perbedaan jenjang sabuk terhadap self-

control dilakukan menggunakan uji One Way 

Analysis of Variance (ANOVA). Hasil pengujian 

yang mencakup dimensi inhibisi dan inisiasi 

pada masing-masing kelompok sabuk 

ditunjukan pada tabel 2 di bawah ini. 

 
Tabel 2. One Way Anova Test berdasarkan Jenjang Sabuk 

Self 

control 

Jambon Hijau Putih Mori    F    P ETA 

Square M SD M SD M SD M SD 

Insibisi 21,38 4,349 24,33 3,958 24,75 4,389 24,93 2,963 2.790 .048* 0.126 

Inisiasi 14,00 1,673 16,40 3,602 15,38 3,423 16,20 2,541 2.198 .098 0.102 

 
Berdasarkan tabel 2, hasil uji One Way 

ANOVA menemukan adanya perbedaan yang 

signifikan pada dimensi inhibisi di antara 

kelompok jenjang sabuk (F = 2,790; p = .048; 
η² = 0,126). Nilai p < 0,05 mengindikasikan 

bahwa jenjang sabuk menunjukan perbedaan 

yang tipis terhadap kemampuan inhibisi 

praktisi. Kelompok sabuk mori memperoleh 

rata-rata tertinggi (M = 24,93; SD = 2,963), 

diikuti sabuk putih (M = 24,75; SD = 4,389) 

dan sabuk hijau (M = 24,33; SD = 3,958), 

sementara sabuk jambon mencatat rata-rata 

terendah (M = 21,38; SD = 4,349). Pola ini 

menunjukkan kecenderungan tipis bahwa 

kelompok dengan jenjang sabuk yang lebih 

tinggi memiliki rata-rata kemampuan inhibisi 

yang lebih tinggi dibandingkan kelompok sabuk 

yang lebih rendah. 

Pada dimensi inisiasi, hasil analisis 

memperoleh nilai F = 2,198 dengan p = .098 
dan η² = 0,102. Nilai p > 0,05 menunjukkan 

bahwa perbedaan jenjang sabuk tidak 

menghasilkan perbedaan yang signifikan pada 

dimensi ini, meskipun arah rata-rata tetap 

menunjukkan kecenderungan meningkat seiring 

tingginya jenjang sabuk. Kelompok sabuk hijau 

mencatat rata-rata tertinggi (M = 16,40; SD = 

3,602), disusul sabuk mori (M = 16,20; SD = 

2,541) dan sabuk putih (M = 15,38; SD = 

3,423), sementara sabuk jambon berada pada 

posisi terendah (M = 14,00; SD = 1,673). 

Meskipun tidak menunjukkan signifikansi 

secara statistik, hasil tersebut mengindikasikan 

adanya kecenderungan perbedaan rata-rata 

inisiasi pada setiap jenjang sabuk. 

Setelah uji One Way Anova, Dilanjukan 

uji Post Hoc Tukey HSD pada dimensi inhibisi 

untuk mencari lebih dalam pasangan kelompok 
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mana yang signifikan dan terlihat perbedaan secara nyata, Pada tabel di bawah ini; 

 
Tabel 3. Post Hoc Tukey HSD Berdasarkan Jenjang Sabuk 

Self-Control Perbandingan Kelompok M p 

Inhibisi Jambon – Hijau 2.958 .174 

 Jambon – Putih 3.375 .088 

 Jambon – Mori 3.558 .072 

 
Berdasarkan hasil uji post hoc Tukey HSD 

pada tabel 3, tidak ditemukan perbedaan yang 

signifikan antar kelompok jenjang sabuk pada 

dimensi inhibisi dengan rata-rata tertinggi 

jambon-mori (M = 3.558) diikuti jambon-putih 

(M = 3.375) dan terendah jambon-hijau (M = 

2.958). Nilai p = >.05. Meskipun demikian, 

terdapat kecenderungan tipis bahwa kelompok 
sabuk yang lebih tinggi memiliki rata-rata self-

control yang lebih baik dibandingkan kelompok 

sabuk yang lebih rendah, khususnya antara 

kelompok sabuk jambon dan mori pada 

dimensi inhibisi.  

Temuan ini menunjukkan bahwa 

perbedaan jenjang sabuk belum terlihat secara 
nyata terhadap perbedaan self-control. Tetapi 

jenjang sabuk tertinggi cenderung tipis memiliki 

self-control lebih baik dibanding jenjang sabuk 

terendah. Hal ini kemungkinan berkaitan 

dengan faktor lain di luar jenjang sabuk seperti 

durasi latihan, motivasi intrinsik, dan 

pengalaman kompetitif yang turut berkaitan 
dengan kemampuan self-control praktisi.  

Untuk menguji self-control berdasarkan 

gender, dilakukan uji Independent Sample T-Test. 

Uji ini dipilih karena variabel gender bersifat 

dikotomis, yaitu laki-laki dan perempuan, 

sehingga sesuai untuk membandingkan rata-

rata dua kelompok independen yang tidak 

berhubungan satu sama lain. Pengujian ini 
mencakup dua dimensi self-control, yaitu inhibisi 

dan inisiasi, pada kelompok laki-laki dan 

perempuan. Hasil selengkapnya ditunjukan 

pada tabel 4 di bawah ini: 

 
Tabel 4. Independent T-Test berdasarkan gender 

Self control Laki - Laki Perempuan   T    P CONHEN 

M SD M SD 

Insibisi 23,81 3,798 23,84 4,525 2.340 .131 0,01 

Inisiasi 15,58 2,930 15,35 3,094 .323 .572 0,08 

 
Berdasarkan tabel 4, hasil uji Independent 

Sample T-Test mengindikasikan bahwa tidak 

ditemukan perbedaan yang signifikan antara 

kelompok laki-laki dan perempuan pada 
seluruh dimensi self-control. Pada dimensi 

inhibisi, hasil analisis memperoleh nilai t = 

2,340 dengan p = .131 dan Cohen’s d = 0,01. 

Nilai p > 0,05 mengindikasikan bahwa tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan antara laki-

laki (M = 23,81; SD = 3,798) dan perempuan 

(M = 23,84; SD = 4,525) dalam kemampuan 

menahan respons impulsif. Rata-rata kedua 

kelompok hampir identik, dan nilai Cohen’s d 

= 0,01 menunjukkan efek yang sangat kecil 

atau dapat diabaikan, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa perbedaan ini tidak 

bermakna secara praktis. 

Pada dimensi inisiasi, hasil analisis 

menghasilkan nilai t = .323 dengan p = .572 

dan Cohen’s d = 0,08. Nilai p > 0,05 

mempertegas bahwa tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan antara kelompok laki-laki (M = 

15,58; SD = 2,930) dan perempuan (M = 15,35; 

SD = 3,094) dalam kemampuan memulai dan 

mencapai tujuan yang terarah. Nilai Cohen’s d 

= 0,08 juga mengonfirmasi bahwa ukuran 

efeknya sangat kecil, menandakan bahwa tidak 

menunjukkan perbedaan yang berarti terhadap 
dimensi ini. Hasil uji Independent Sample T-Test 

pada Table 4 mengindikasikan bahwa gender 

tidak memberikan perbedaan yang signifikan 
terhadap kemampuan self-control praktisi, baik 

pada dimensi inhibisi maupun inisiasi.  

Guna menelaah perbedaan self-control 
berdasarkan masa latihan, digunakan uji One 

Way Analysis of Variance (ANOVA). Pada ke 

empat kelompok masa latihan (1 tahun, 2 

tahun, 3 tahun, dan 4 tahun). Hasil 

selengkapnya ditunjukan pada tabel 5 di bawah 

ini; 
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Tabel 5. One Way Anova Test berdasarkan masa latihan 

Self 

control 

1 Tahun 2 Tahun 3 Tahun 4 Tahun    F    P ETA 

Square M SD M SD M SD M SD 

Insibisi 21,07 4,480 23,00 2,803 26,40 3,180 24,71 4,165 5.656 .002* 0.226 

Inisiasi 14,00 2,563 14,87 2,560 15,87 3,907 16,94 2,106 3.179 .031* 0.141 

 

Merujuk pada tabel 5, hasil uji One Way 

ANOVA mengungkapkan bahwa pada masa 

latihan terdapat perbedaan yang signifikan 

terhadap dimensi inhibisi (F = 5,656; p = .002; 
η² = 0,226). Nilai p < 0,05 membuktikan bahwa 

terdapat perbedaan nyata kemampuan inhibisi 

di antara kelompok masa latihan yang berbeda. 

Kelompok 3 tahun mencatat rata-rata tertinggi 

(M = 26,40; SD = 3,180), disusul kelompok 4 

tahun (M = 24,71; SD = 4,165), 2 tahun (M = 

23,00; SD = 2,803), dan 1 tahun dengan rata-
rata terendah (M = 21,07; SD = 4,480). Nilai η² 

= 0,226 menunjukkan efek yang tergolong 

sedang hingga besar, yang menunjukkan bahwa 

perbedaan masa latihan berkaitan dengan 

22,6% variasi skor inhibisi responden.  

Pada dimensi inisiasi, hasil analisis 

menunjukkan nilai F = 3,179 dengan p = .031 

dan η² = 0,141. Nilai p < 0,05 mengindikasikan 

bahwa perbedaan masa latihan memiliki 

perbedaan secara signifikan terhadap dimensi 

ini, meskipun efeknya lebih moderat 

dibandingkan inhibisi. Secara konsisten, rata-

rata inisiasi menunjukkan tren meningkat 

seiring bertambahnya masa latihan, yakni dari 

1 tahun (M = 14,00; SD = 2,563), 2 tahun (M = 

14,87; SD = 2,560), 3 tahun (M = 15,87; SD = 

3,907), hingga 4 tahun yang mencatat rata-rata 

tertinggi (M = 16,94; SD = 2,106). Hasil ini 

menunjukkan kecenderungan bahwa kelompok 

dengan masa latihan yang lebih lama memiliki 

rata-rata inisiasi yang lebih tinggi.  
Setelah uji One Way Anova dilanjutkan 

uji Post Hoc Tukey HSD untuk melihat lebih 

dalam perbedaan antar kelompok masa latihan, 

Pada tabel 6 di bawah ini; 

 
Tabel 6. Post Hoc Tukey HSD Berdasarkan masa latihan 

Self-Control Perbandingan Kelompok Mean p 

Inhibisi 1 Tahun – 3 Tahun 5.333 .001* 

 1 Tahun – 4 Tahun 3.639 .039* 

Inisiasi 1 Tahun – 4 Tahun 2.941 .025* 

 
Berdasarkan hasil uji post hoc Tukey HSD 

pada tabel 6, ditemukan bahwa pada dimensi 

inhibisi terdapat perbedaan yang signifikan 
antara kelompok masa latihan. Perbedaan self-

control baru terlihat pada kelompok 1 tahun - 3 

tahun (p = .001), serta antara kelompok 1 tahun 

- 4 tahun (p = .039). Hasil ini menunjukkan 

bahwa praktisi dengan masa latihan lebih lama 

secara nyata memiliki kemampuan 

pengendalian impuls yang lebih baik 

dibandingkan praktisi dengan masa latihan 

lebih singkat.  

Pada dimensi inisiasi, ditemukan 

perbedaan yang signifikan antara kelompok 

masa latihan 1 tahun - 4 tahun (p = .025). 

Temuan ini mengindikasikan bahwa praktisi 

dengan pengalaman latihan lebih lama secara 

nyata cenderung memiliki kemampuan yang 

lebih baik dalam memulai tindakan terarah dan 

mempertahankan perilaku untuk mencapai 

tujuan jangka panjang.  

Secara menyeluruh, hasil penelitian 

mengindikasikan bahwa faktor latihan 

memberikan pengaruh yang lebih dominan 
terhadap self-control praktisi pencak silat 

dibandingkan jenjang sabuk maupun gender. 

pada kelompok Jenjang sabuk tidak 

menunjukkan perbedaan yang signifikan 
berdasarkan hasil uji Post Hoc Tukey HSD, 

meskipun terdapat kecenderungan peningkatan 

skor pada kelompok sabuk yang lebih tinggi, 

khususnya pada dimensi inhibisi. Sementara 

itu, masa latihan menunjukkan perbedaan yang 

signifikan pada dimensi inhibisi dan inisiasi, di 

mana praktisi dengan masa latihan lebih lama 

cenderung memiliki kemampuan yang lebih 

baik dalam mengendalikan respons impulsif 

serta memulai tindakan yang terarah untuk 

mencapai tujuan jangka panjang. Di sisi lain, 

gender tidak menunjukkan perbedaan yang 
signifikan terhadap kedua dimensi self-control, 

baik inhibisi maupun inisiasi, pada praktisi 

pencak silat. 

 

PEMBAHASAN 
Hasil penelitian menemukan bahwa 

jenjang sabuk memiliki perbedaan yang 

signifikan terhadap self-control pada dimensi 

inhibisi, namun tidak menunjukkan perbedaan 

yang signifikan terhadap dimensi inisiasi. Pada 

dimensi inhibisi, kelompok sabuk yang lebih 

tinggi memiliki rata-rata kemampuan 
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pengendalian impuls yang lebih baik 

dibandingkan kelompok sabuk yang lebih 
rendah, meskipun hasil uji post hoc Tukey HSD 

tidak menunjukan perbedaan yang signifikan 

antar pasangan kelompok. Temuan ini 

menunjukkan bahwa pengaruh jenjang sabuk 

terhadap self-control masih bersifat terbatas atau 

belum terlihat secara nyata pada seluruh 

kelompok praktisi. Temuan ini selaras dengan 

penelitian Arimbi (2024) yang menyatakan 

bahwa tingkatan sabuk dalam pencak silat 

berkaitan dengan perkembangan kemampuan 
psikologis, termasuk self-control. Semakin tinggi 

jenjang sabuk yang dicapai, semakin banyak 

pengalaman latihan dan penguasaan teknik 

yang dimiliki praktisi, sehingga secara tidak 

langsung dapat melatih kemampuan 

mengendalikan impuls dan emosi. Dalam 

cabang olahraga bela diri lain, Lourenço Lima 

(2025) pada atlet Brazilian Jiu-Jitsu juga 

menemukan bahwa atlet dengan sabuk hitam 
memiliki self-control lebih tinggi dibandingkan 

sabuk putih, serta pengalaman latihan 

berkorelasi positif dengan kemampuan regulasi 

diri. Namun, dalam penelitian ini perbedaan 

tersebut belum terlihat kuat pada seluruh 

kelompok, sehingga dapat diasumsikan bahwa 

peningkatan jenjang sabuk saja belum cukup 
untuk membedakan self-control secara nyata 

tanpa didukung faktor lain seperti intensitas 

latihan, pengalaman bertanding, dan 

konsistensi latihan. 

Pada dimensi inisiasi, jenjang sabuk 

tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan. 

Meskipun terdapat indikasi peningkatan rata-

rata skor terhadap kelompok sabuk yang lebih 

tinggi, kemampuan memulai tindakan terarah 

dan mempertahankan perilaku menuju tujuan 

belum berbeda secara nyata antar kelompok 

sabuk. Hal ini menunjukkan bahwa 

peningkatan jenjang sabuk lebih berkaitan 

dengan kemampuan menahan respons impulsif 

dibandingkan kemampuan inisiatif perilaku 

yang terarah. 

Nilai eta squared pada dimensi inhibisi 

menunjukkan efek yang tergolong sedang, 

artinya jenjang sabuk hanya menjelaskan 
sekitar 12,6% variasi skor inhibisi. Hasil uji post 

hoc Tukey HSD yang tidak menghasilkan 

perbedaan pasangan kelompok signifikan 

meskipun uji ANOVA secara keseluruhan 

signifikan menunjukkan fenomena yang disebut 

“omnibus significance without pairwise significance” 

(Chen et al., 2018), kondisi ini dapat terjadi 

ketika perbedaan antar kelompok tersebar 

merata dan bersifat kumulatif, bukan terpusat 

pada satu pasangan kelompok tertentu. 

Sebagaimana dijelaskan oleh Chen et al. (2018), 

Hasil yang signifikan pada uji omnibus tidak 

serta-merta menunjukkan adanya perbedaan 

yang signifikan pada setiap pasangan kelompok 
dalam uji post hoc, karena masing-masing 

prosedur pengujian memiliki tingkat sensitivitas 

statistik yang berbeda. Dengan kata lain, sabuk 

mori memang menunjukkan rata-rata inhibisi 

tertinggi dan sabuk jambon terendah, namun 

selisih antar kelompok yang berdekatan 

(misalnya jambon–hijau atau hijau–putih) 

belum cukup besar untuk melampaui ambang 

signifikansi pada uji pasangan. Temuan ini 

seharusnya tidak dimaknai sebagai “jenjang 

sabuk tidak memliki perbedaan”, melainkan 

lebih tepat dipahami bahwa perbedaannya 

bersifat gradual dan akumulatif, yang baru 

terlihat nyata ketika membandingkan kelompok 

dengan jarak paling berjauhan, yaitu sabuk 

jambon dan mori. 

Sementara itu, variabel gender tidak 

menunjukkan perbedaan yang signifikan 
terhadap seluruh dimensi self-control, baik 

inhibisi maupun inisiasi. Rata-rata skor self-

control antara laki-laki dan perempuan relatif 

sama dengan ukuran efek yang sangat kecil. 
Hasil ini menunjukkan bahwa kemampuan self-

control praktisi pencak silat tidak dipengaruhi 

oleh perbedaan gender. Temuan ini berbeda 

dengan penelitian Cross dan Madson (1997) 

yang menyatakan bahwa perempuan cenderung 
memiliki self-control lebih tinggi dalam konteks 

sosial tertentu. Namun, dalam konteks pencak 

silat, latihan yang diberikan kepada praktisi 

laki-laki dan perempuan berlangsung dalam 

pola yang relatif sama sehingga stimulus 

psikologis yang diterima juga cenderung setara. 

Hasil penelitian ini lebih selaras dengan 

penelitian Dumciene dan Sipaviciene (2021) 

yang menyimpulkan bahwa pengalaman dan 

keterlibatan dalam olahraga kompetitif 

memiliki pengaruh lebih dominan terhadap 

regulasi diri dibandingkan faktor biologis 

seperti gender. Selain itu, Wilkinson (2023) 

juga menemukan bahwa partisipasi dalam bela 
diri berkaitan dengan self-control yang lebih baik 

tanpa adanya perbedaan signifikan berdasarkan 

gender. Dengan demikian, faktor latihan dan 

pengalaman dalam bela diri tampaknya lebih 

menentukan perkembangan self-control 

dibandingkan karakteristik demografis. 

Hasil yang menunjukkan tidak adanya 

perbedaan gender yang signifikan tidak serta-

merta meniadakan kemungkinan adanya 

perbedaan berbasis gender. Temuan ini dapat 

dijelaskan oleh karakteristik lingkungan latihan 

PSHT yang bersifat homogen serta 

menekankan pengalaman latihan yang sama 

bagi seluruh anggota. Ketika laki-laki dan 
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perempuan menjalani pelatihan yang sama, 

faktor sosialisasi melalui latihan bersama 
(shared training environment) berpotensi 

meningkatkan perkembangan self-control di 

antara dua kelompok, sehingga perbedaan yang 

muncul dari faktor biologis menjadi tidak 

tampak. Dengan kata lain, latihan bela diri 

dapat berfungsi sebagai “equalizer psikologis” 

yang meminimalkan perbedaan berbasis 

gender. Temuan serupa oleh Jin et al. (2022) 

yang menemukan bahwa pengalaman latihan 

olahraga tim jangka panjang dapat 

meminimalkan perbedaan gender dalam 

kemampuan atensi visual, menunjukkan bahwa 

paparan latihan terstruktur yang sama mampu 

meningkatkan kapasitas psikologis antara laki-

laki dan perempuan. Nilai Cohen’s d yang 

sangat kecil memperkuat simpulan bahwa 

perbedaan yang ada memang secara substantif 

dapat diabaikan. Temuan ini memberikan 

implikasi penting bagi pelatih bahwa program 
pengembangan self-control tidak perlu dirancang 

secara terpisah berdasarkan gender, dan 

pendekatan latihan yang inklusif dan seragam 

sudah cukup efektif untuk mengembangkan 
kemampuan self-control pada seluruh praktisi. 

Berbeda dengan jenjang sabuk dan 

gender, masa latihan menunjukkan perbedaan 

yang signifikan terhadap kedua dimensi self-

control, yaitu inhibisi dan inisiasi. Praktisi 

dengan masa latihan yang lebih lama memiliki 

kemampuan yang lebih baik dalam 

mengendalikan impuls maupun memulai 
tindakan yang terarah. Hasil uji post hoc Tukey 

HSD menunjukkan bahwa perbedaan self-control 

berdasarkan masa latihan baru terlihat secara 

nyata setelah praktisi menjalani latihan dalam 

jangka waktu yang lebih lama. Pada dimensi 

inhibisi, perbedaan signifikan ditemukan antara 

kelompok masa latihan 1 tahun dengan 3 tahun 

serta 1 tahun dengan 4 tahun. Sementara itu, 

pada dimensi inisiasi, perbedaan signifikan 

baru terlihat antara kelompok masa latihan 1 

tahun dan 4 tahun. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa peningkatan 
kemampuan self-control berkembang secara 

bertahap seiring bertambahnya pengalaman 

latihan praktisi. 

Temuan ini mendukung teori deliberate 

practice dari Ericsson (1993) yang menyatakan 

bahwa latihan yang konsisten dan terstruktur 

dalam jangka panjang dapat meningkatkan 

kemampuan psikologis individu. Peningkatan 
skor self-control yang terjadi seiring 

bertambahnya masa latihan menunjukkan 

bahwa pengalaman latihan pencak silat secara 

berkelanjutan mampu membentuk regulasi diri 

praktisi secara bertahap. Hasil ini juga selaras 

dengan penelitian Lakes dan Hoyt (2004) yang 

membuktikan bahwa latihan bela diri dapat 
meningkatkan self-control secara signifikan. 

Melalui latihan jangka panjang, praktisi 

terbiasa menghadapi situasi yang menuntut 

disiplin, pengendalian emosi, fokus, dan 

konsistensi perilaku sehingga kemampuan self-

control berkembang lebih optimal. Selain itu, 

penelitian Potoczny et al. (2022) juga 

menunjukkan bahwa latihan karate jangka 

panjang berkontribusi terhadap peningkatan 
regulasi emosi dan self-control. Temuan tersebut 

memperkuat hasil penelitian ini bahwa durasi 

latihan menjadi faktor yang lebih konsisten 
dalam membentuk kemampuan self-control 

dibandingkan jenjang sabuk maupun gender. 

Penting untuk mengkaji mekanisme 

psikologis yang berkontribusi terhadap 
terbentuknya self-control melalui latihan pencak 

silat jangka panjang. Setidaknya ada tiga faktor 

mekanisme yang berpotensi menjelaskan 

fenomena ini. Pertama, mekanisme habituasi 

perilaku: melalui pengulangan gerakan dan 

rutinitas latihan yang terstruktur setiap minggu, 

praktisi secara bertahap membentuk kebiasaan 

untuk menunda kepuasan sesaat demi tujuan 

jangka panjang, yaitu peningkatan kemampuan 

bela diri. Proses repetisi ini sejalan dengan 

pandangan Baumeister et al. (2007) mengenai 

“strength model of self-control” yang menyatakan 

bahwa kapasitas regulasi diri dapat dilatih 

layaknya otot yang semakin kuat dengan 

penggunaan yang konsisten. Kedua, 

mekanisme regulasi emosi melalui tekanan 

latihan: Pencak silat pada dasarnya 

menempatkan praktisi dalam berbagai situasi 

yang menuntut kesiapan fisik dan psikologis, 

seperti kegiatan sparring, ujian kenaikan sabuk, 

serta latihan berintensitas tinggi. Paparan 

berulang terhadap situasi stres terkontrol ini 

melatih praktisi untuk mengatur respons 

emosional dan impulsif secara adaptif, yang 

pada gilirannya memperkuat kapasitas inhibisi. 
Mekanisme ini sejalan dengan “Stress 

Inoculation Theory” yang dikutip oleh Zheng et 

al. (2026) bahwa sparring terkontrol dan 

tantangan berbasis performa dalam bela diri 

memperkenalkan paparan stres bertahap yang 

memfasilitasi penilaian stres adaptif dan 

regulasi fisiologis. Ketiga, Mekanisme 

internalisasi nilai dan norma: Melalui filosofi 

organisasinya, PSHT secara langsung 

mengajarkan berbagai nilai penting, seperti 

kedisiplinan, kesabaran, rasa hormat kepada 

pelatih, dan pengendalian diri kepada para 

anggotanya (Darmawan et al., 2023). Semakin 

lama seorang praktisi berada dalam lingkungan 

tersebut, semakin dalam penanaman nilai-nilai 
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tersebut yang kemudian muncul dalam perilaku 
self-control sehari-hari. Ketiga mekanisme ini 

mendukung untuk menjelaskan mengapa efek 

masa latihan lebih besar dan lebih konsisten 

dibandingkan jenjang sabuk semata, karena 

masa latihan mendukung akumulasi seluruh 

proses pembentukan psikologis tersebut. 

Secara umum, hasil penelitian 

mengindikasikan bahwa masa latihan menjadi 

faktor yang paling konsisten berhubungan 
dengan self-control pada praktisi pencak silat 

dibandingkan jenjang sabuk maupun gender. 

Jenjang sabuk hanya menunjukkan perbedaan 

pada dimensi inhibisi dengan kecenderungan 

yang masih terbatas, sedangkan gender tidak 

menunjukkan perbedaan pada seluruh dimensi 
self-control.  

Temuan ini mengindikasikan bahwa 

pengalaman latihan yang berlangsung secara 

terus-menerus lebih berperan dalam 

membentuk kemampuan regulasi diri 

dibandingkan status jenjang sabuk maupun 

perbedaan jenis kelamin. Implikasi praktis dari 

penelitian ini adalah pentingnya pelatih untuk 

menyusun program latihan yang konsisten, 

berkelanjutan, dan bukan sekedar berfokus 

pada penguasaan teknik fisik, tetapi juga 

pembinaan aspek psikologis praktisi. Pencak 

silat sebagai seni bela diri yang menjunjung 

nilai kedisiplinan, pengendalian diri, dan 

pembentukan karakter dapat menjadi sarana 
efektif dalam meningkatkan self-control apabila 

dilakukan secara rutin dan terstruktur. Oleh 

karena itu, kualitas dan durasi latihan perlu 

menjadi perhatian utama dalam proses 

pembinaan praktisi pencak silat. 

Penelitian ini memiliki beberapa 

keterbatasan. Pertama, jumlah sampel terbatas 

dan hanya melibatkan praktisi dari satu 

perguruan pencak silat sehingga generalisasi 

hasil penelitian perlu dilakukan secara hati-hati. 
Kedua, penelitian menggunakan desain cross-

sectional sehingga belum dapat menjelaskan 

hubungan sebab-akibat secara langsung antar 
variabel. Ketiga, penggunaan instrumen self-

report memungkinkan adanya subjektivitas 

jawaban responden. Oleh karena itu, penelitian 

selanjutnya disarankan menggunakan sampel 

yang lebih banyak dari berbagai perguruan 

pencak silat serta menggunakan desain 
longitudinal untuk memperoleh gambaran 

perkembangan self-control yang lebih 

menyeluruh. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis dan 

pembahasan penelitian, dapat disimpulkan 

bahwa terdapat indikasi perbedaan self-control 

berdasarkan jenjang sabuk pada praktisi bela 

diri PSHT, khususnya pada dimensi inhibisi, di 

mana praktisi dengan jenjang sabuk lebih tinggi 

cenderung memiliki kemampuan pengendalian 

impuls yang lebih baik dibandingkan jenjang 

sabuk lebih rendah, dengan kelompok sabuk 

mori memperoleh rata-rata (tertinggi) dan 

sabuk jambon (terendah). Namun, perbedaan 

antar kelompok belum terlihat secara nyata 
pada uji post hoc dan tidak ditemukan 

perbedaan signifikan pada dimensi inisiasi. 

Pada variabel gender, tidak ditemukan 

perbedaan yang signifikan antara laki-laki dan 
perempuan terhadap kemampuan self-control, 

baik pada dimensi inhibisi maupun inisiasi. 

Sementara itu, masa latihan 

menunjukkan perbedaan yang signifikan 
terhadap kedua dimensi self-control, di mana 

praktisi dengan masa latihan 4 tahun cenderung 
memiliki kemampuan self-control lebih baik 

dibandingkan kelompok 1 tahun, baik dalam 

mengendalikan respons impulsif maupun 

memulai tindakan yang terarah. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian 

mengindikasikan bahwa faktor latihan, 

terutama masa latihan, memiliki peran yang 
lebih dominan dalam membentuk self-control 

praktisi pencak silat PSHT dibandingkan 

jenjang sabuk dan gender. Oleh karena itu, 

pelatih perlu menyusun program latihan yang 

berkelanjutan dan memperhatikan 

pengembangan aspek psikologis untuk 
mendukung peningkatan self-control praktisi 

secara optimal. 
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