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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban
menggunakan karet terhadap hasil power otot lengan pada atlet karate. Metode
penelitian yang digunakan adalah metode penelitian quasy eksperiment.
Rancangan penelitian yang digunakan adalah one group pretest-posttest design.
Populasi adalah seluruh atlet yang mengikuti kegiatan latihan di dojo pusat KKI
Lahat berjumlah 30 orang (total sampling). Instrumen penelitian adalah seluruh
sampel melakukan tes Seat Medicine Ball Throw. Dari hasil pengolahan dan
analisis data dengan menggunakan uji normalitas data dan uji hipotesis dengan
rumus uji t, bahwa latihan beban menggunakan karet berpengaruh terhadap hasil
power otot lengan pada atlet karate. Hasil penelitian pada pretest diperoleh rata-
rata, yaitu 331,5 dan hasil rata — rata posttest 368,6. Hasil pretest ke posttest
didapati peningkatan perbedaan rata — rata 40,1. Berdasarkan hasil analisis data
melalui perhitungan rumus uji t didapatniwng l€bih besar dari twape (20,07>1,70)
dengan taraf kepercayaan 0,95 (a = 0,05) dan jumlah sampel (N = 30), maka
hipotesis yang diajukan diterima. Implikasi dalam penelitian ini menunjukan
bahwa latihan beban menggunakan karet dapat digunakan untuk peningkatan hasil
power otot lengan pada atlet karate, dengan demikian penelitian ini berpengaruh
pada hasil power otot lengan.

Kata Kunci: Latihan Beban Karet, Power Otot Lengan, Karate
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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of weight training using rubber on
the results of arm muscle power in karate athletes. The research method used is a
quasi-experimental research method. The research design used is a one group
pretest-posttest design. The population is all athletes who take part in training
activities at the KKI Lahat dojo center totaling 30 people (total sampling). The
research instrument is that all samples perform the Seat Medicine Ball Throw
test. From the results of data processing and analysis using the data normality
test and hypothesis testing with the t test formula, that weight training using
rubber affects the results of arm muscle power in karate athletes. The results of
the research on the pretest obtained an average, which is 331.5 and the average
posttest results are 368.6. The results of pretest to posttest found an increase in
the average difference of 40.1. Based on the results of data analysis through the
calculation of the t test formula, it is found that teun: IS greater than tipe
(20.07>1.70) with a confidence level of 0.95 (a = 0.05) and the number of
samples (N = 30), then the proposed hypothesis is accepted. The implication of
this study is that weight training using rubber can be used to increase arm muscle
power results in karate athletes, Thus this study affects the results of arm muscle
power.

Keywords: Rubber Weight Training,Arm Otot Lengan, Karate.
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1  Latar Belakang

Karate merupakan salah satu jenis cabang olahraga beladiri yang ada di dunia,
dimana olahraga beladiri karate ini sudah banyak dikenal oleh banyak orang. Beladiri
karate adalah olahraga yang memaksimalkan senjata manusia seperti tangan, kaki
(Puput Sekar Sari 2020). Seperti yang Kita ketahui, bahwa sebagian masyarakat yang
ada di dunia yakin bahwa seni beladiri karate ini merupakan seni beladiri yang
berasal dari Okinawa salah satu pulau kecil yang ada di Jepang dan merupakan pulau
yang memeliki hubungan erat dengan Cina. Namun,sebetulnya seni beladiri karate ini
bukan sepenuhnya dari Jepang tetapi hanya mengembangkan sebuah seni beladiri
tinju dari Cina yang dimana gerakannya hanya menggunakan tangan kosong tanpa
bantuan senjata. Karate pertama kali disebut dengan istilah “tote” yang berarti seperti
“Tangan China”. Waktu karate masuk ke Jepang, nasionalisme Jepang pada saat itu
sedang tinggi-tingginya, sehingga Sensei Gichin Funakhosi mengubah Kanji
Okinawa Tote: Tangan China dalam Kanji Jepang menjadi karate (Tangan Kosong)
agar lebih mudah diterima oleh masyarakat Jepang (Atmasubrata, 2012:119).

Karate ini juga merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang sudah
dipertandingkan baik di nasional maupun internasional, dalam olahraga Karate
terdapat tiga teknik utama, yaitu: Kihon (teknik dasar), kata (jurus), dan kumite
(pertarungan). Diantara ketiga teknik utama tersebut nomor yang dipertandingkan
dalam olahraga karate adalah nomor kata dan nomor kumite. Di Indonesia sendiri
olahraga karate telah berkembang menjadi salah satu olahraga yang digemari.
Pengertian kumite sendiri menurut (Wahid, 2007:83) adalah sebagai berikut: “kumite
adalah sebuah bentuk latihan dan pertandingan dimana orang saling berhadapan
dalam suatu arena yang masing-masing saling mengadu teknik, fisik, dan mental
dalam bentuk suatu perkelahian dengan tetap tunduk dalam aturan yang sangat ketat”.
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Sedangkan menurut Sukma Aji (2016) pukulan adalah usaha pembelaan yang
dilakukan dengan mengunakan lengan untuk mengenai badan lawan. Jadi pukulan
adalah suatu serangan yang dilakukan dengan menggunakan tangan untuk mengenai
lawan yang sedang dihadapi dengan tujuan melindungi diri. Adapun macam — macam
pukulan pada cabang olahraga karate, khususnya pukulan lurus atau disebut dengan
gyaku tsuki. Untuk membentuk atlet yang berprestasi tentunya harus memiliki
kemampuan yang baik dalam melakukan pukulan, pukulan bisa dikatakan baik dan
benar jika memilik power, karna power sangat dibutuhkan untuk atlet beladiri karate
guna untuk menghasilkan serangan dan daya ledak yang sempurna dalam hal ini
kekuatan dan kecepatan harus lebih dulu dilatih agar terciptanya power yang baik
pada otot lengan.

Menurut Sukadiyanto dalam Afta dan Febi (2015:136) power adalah hasil kali
antara kekuatan dan kecepatan sehingga mampu mengerahkan kekuatan maksimal
dalam waktu yang sangat cepat guna untuk menjatuhkan lawan. entunya atlet harus
rutin dalam berlatih dan menguasai teknik-teknik dasar terlebih dahulu agar gerakan
dapat divariasikan dan menjadi bentuk serangan yang mampu memlumpuhkan lawan
pada saat di dalam area pertandingan. untuk mencapai hasil yang maksimal atlet
harus dibina dan mengikuti program latihan, Menurut Apta dan Febi (2015:46) pada
perinsipnya latihan merupakan suatu proses perubahan kearah yang lebih baik,
kemampuan fungsional peralatan tubuh, adapun tujuan latihan secara garis besar
antara lain meningkatkan kualitas fisik secara umum dan menyeluruh,
mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus serta menambah dan
menyempurnakan kecepatan, kekuatan, kelincahan kelentukan, daya tahan dan power
sesuai dengan kebutuhan pada setiap cabang olahraga. Bompa dalam Afta dan Febi
(2015: 50). terjadinya peningkatan dalam latihan terjadi dalam waktu 2 — 6 minggu
tetapi biasanya 4 minggu (1 bulan ). Dalam program latihan yang sangat penting ada

4 komponen yang harus dilatih yaitu fisik, teknik, taktik dan mental. Khususnya pada

17



karateka saat melakukan serangan pada tangan salah satunya yang di perlukan yaitu
power.

Berdasarkan pengamatan yang diperoleh peneliti sebagai pelatih karate di
Dojo KKI Lahat atlet yang mengikuti kegiatan latihan fakta nya masih ada sekitar 16
atlet dari 30 orang atlet yang melakukan pukulan dan tidak memiliki power, dilihat
pada saat atlet melakukan gerakan yang berhubungan pada tangan seperti melakukan
teknik pukulan, tangkisan serta serangan balasan. Bentuk teknik yang dilakukan oleh
atlet di dojo KKI Lahat masih banyak atlet belum mampu menguasi beberapa teknik
yang bervariasi sehingga teknik yang digunakan monoton, kebanyakan atlet yang
belum mampu menguasai teknik yang bervariasi adalah atlet putri.

Pandemi Covid-19 saat ini membuat olahraga karate mengalami permasalahan
saat latihan seperti kurang disiplin dalam latihan, menurunnya fisik ketika latihan,
sehingga dampaknya membuat performa atlet menurun drastis termasuk di Dojo KKI
Lahat, dengan kondisi seperti ini akhirnya pemerintah mempertimbangkan kondisi
atlet yang sudah menurun untuk melakukan latihan kembali dengan syarat klub atau
tempat pembinaan atlet harus memiliki izin yang resmi dan mematuhi protokol
kesehatan pada saat melakukan kegiatan latihan.

Menurut Harsono, (2015) latihan beban dapat menggunakan alat seperti
dumble, chair dips, katrol, karet dan lain-lain. Oleh karna itu peneliti mengambil
penelitian dengan menggunakan latihan menggunakan karet ban untuk meningkatkan
power otot lengan peneliti menduga bahwa latihan ini dapat berpengaruh untuk
meningkatkan power otot lengan pada atlet. Hal ini sependapat dengan
(Prawirasaputra,2000) beban adalah salah satu bentuk latihan tahanan untuk
meningkatkan kekuatan. Sedangkan menurut Harsono (2015) latihan tahanan tersebut
harus dilakukan sedemikian rupa sehingga atlet harus mengeluarkan tenaga maksimal
atau hampir maksimal untuk menahan beban. Beban tersebut sedikit demi sedikit

bertambah berat agar perkembangan otot terjamin. Kelebihan dalam latihan memukul
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menggunakan beban karet ini mempunyai pengaruh terhadap peningkatan rata-rata
kekuatan dan kecepatan memukul dalam olahraga karate. Pengaruh disebabkan
karena rangsangan memukul yang diberikan oleh beban karet cukup potensial untuk
mengadakan perubahan fisiologis maupun perubahan anatomis pada otot.Latihan ini
termasuk dalam metode latihan plyometrics dengan menerapkan metode latihan ini
tujuan agar atlet dojo KKI Lahat dapat meningkatkan kekuatan tangan dan
menghasilkan power yang maksimal khususnya pada otot lengan yang sasarannya
pada saat melakukan teknik serangan yang berbentuk pukulan.

Berdasarkan uraian di atas, perlu dilakukan penelitian dengan judul pengaruh
latihan beban menggunakan karet terhadap hasil power otot lengan pada atlet dojo
KKI Lahat.

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Ildentifikasi Masalah
Berdasarakan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas

diidentifikasi masalah sebagai berikut,

1. Saat melakukan pukulan siswa tidak menggunakan power sehingga
mempengaruhi hasil pukulannya

2. Unsur kondisi fisik seperti reaksi,dan power otot lengan, pada atlet karate
yang lemah mempengaruhi keberhasilan pukulan

3. Tidak adanya daya ledakan pada saat melakukan pukulan

4.  kurangnya disiplin atlet dalam mengikuti latihan
1.2.2 Batasan masalah.

Penelitian ini dibatasi pada pengaruh latihan beban menggunakan karet

terahadap hasil power otot lengan pada atlet karate Dojo pusat KKI Lahat.
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1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah di atas maka rumusan masalah ini adalah
sebagai berikut “bagaimana pengaruh latihan beban menggunakan karet terhadap

hasil power otot lengan pada atlet karate Dojo pusat KKI Lahat?”.
1.3 Tujuan penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan beban
menggunakan karet ban terahadap hasil power otot lengan pada atlet karate Dojo
pusat KKI Lahat.

1.4 Manfaat Penelitian

Penelitian diharapkan dapat memberikan sumbangan atau manfaat yang
berharga untuk meningkatkan prestasi atlet, penulis berharap hasil penelitian dapat

bermanfaat bagi;

1. Bagi penulis, penelitian ini dapat menambah wawasan, pengetahuan, dan
pengalaman dalam pengembangan diri dan mengabdikan diri di masyarakat,
juga sebagai bekal pengetahuan bagi penulis apabila kelak menjadi seorang
pelatih atau sebagai tenaga ahli dibidang olahraga Karate.

2. Bagi pelatih dan para guru, khususnya guru bidang studi pendidikan jasmani
dan kesehatan (PENJASKES). Penelitian ini dapat digunakan sebagai salah
satu pedoman untuk mengetahui dan menyusun program latihan sehingga
waktu latihan akan lebih efektif dan efesien.

3. Bagi siswa, penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan prestasi siswa-siswi
dalam cabang olahraga karate.
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