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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan shuttle run terhadap
hasil tendangan mawasi karate pada kegiatan ekstrakurikuler SMA PGRI 2
Palembang. Metode penelitian yang digunakan adalah quasy eksperimen dengan
rancangan pretest-posttes one grup design.. Populasi dalam penelitian ini adalah
siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler karate, sampel dalam penelitian
ini berjumlah 30 orang. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes
tendangan mawasi. Perlakuan pada penelitian ini berupa latihan shuttle run
diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan selama seminggu 3 kali. Uji
efektifitas menggunakan metode eksperimen dengan hasil “uji t” signifikan a =
0,05 didapat thitung = (11,3) sedangkan teper = (1,70), maka thiwng > tranel berarti
thing > lravel SEhiNgga Ha dapat diterima, sedangkan H, ditolak. Berdasarkan
temuan hasil penelitian bahwa H, dapat diterima, maka latihan shuttle run
memiliki pengaruh terhadap tendangan mawasi. Implikasi dari penelitian ini
bahwa latihan shuttle run dapat digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk

untuk hasil tendangan mawasi .

Kata Kunci : Latihan shuttle run, tendangan mawasi, karate.
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BAB |

PENDAHULUAN
1.1.Latar belakang

Karate merupakan olahraga beladiri yang banyak di gemari di Indonesia,
olahraga beladiri Karate ini berbeda dengan olahraga beladiri lainnya karena
olahraga ini yang di utamakan adalah seni gerakan dan prestasi atlet, artinya
olahraga ini tidak melukai lawan atau sering dikatakan tidak ful kontek waktu
bertanding yang dinilai adalah seni gerakan atlet terlihat pada pertandingan kata
dan komite. Karate telah masuk diprogram sekolah, melalui ekstrakurikuler.
Karate juga merupakan suatu cabang olahraga prestasi yang dipertandingkan baik
diarea nasional maupun internasional. Teknik karate terbagi menjadi menjadi tiga
bagian utama:kihon (teknik dasar), kata (jurus) dan kumite (pertarungan).
Menurut T.Chandra dalam Wahid (2007:2) arti kata karate adalah sebagai
berikut: Kara artinya kosong/hampa/berisi. Te artinya tangan (secara
utuh/keseluruhan). Do artinya jalan/jalur yang menuju suatu tujuan atau
pedoman. Sementara itu, Menurut Chuck Norris dalam Wahid (2003:2) Karate
adalah sebuah jenis beladiri dari timur. Menurut W.J.S Poerwardaminta dalam
Wahid (2007:2) Karate adalah sebuah frasa gabungan yang berkonotasi pada
upaya atau tindakan seseorang dalam mempertahankan keselamatan jiwa raganya
dari pihak lain.

Olahraga karate dihidupkan perannya di masyarakat dan juga di sekolah,
karate adalah olahraga yang dikenal sangat berkaitan dengan gerakan yang cepat,
baik dalam menangkis memukul maupun tendangan. Dalam karate banyak
teknik-teknik yang bisa digunakan namun teknik tendangan mawasi adalah teknik
yang sangat dominan dan mudah untuk mencapai point tertinggi dalam
pertandingan karate, selain bisa mencapai point 3 tendangan mawasi merupakan
teknik yang cepat sehingga lawan tidak bisa menangkis tendangan yang keluar.
Karate merupakan bentuk ideal pada seni beladiri yang dapat menjaga kesehatan
dan meningkatkan pemikiran. Disetiap tingkat satuan pendidikan tentu saja

mempunyai upaya masing-masing untuk meningkatkan kualitas ataupun prestasi
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peserta didiknya, seperti kegiatan ekstrakulikuler, bimbingan prestasi, dan lain-
lain. Latihan merupakan kunci untuk mencapai suatu prestasi, baik itu latihan
fisik, teknik, taktik dan mental. Menurut Sukirno dan Waluyo (2012:117) yang
dimaksud dengan “latihan fisik adalah suatu proses kegiatan atau aktifitas fisik
untuk meningkatkan kualitas atau kemampuan fisik (jasmani) seseorang dalam
menghadapi suatu kegiatan”. Jadi dalam pelaksanaannya difokuskan kepada
proses pembinaan kondisi fisik secara keseluruhan. Adapun komponen kondisi
fisik yang diperlukan bagi olahragawan (atlet), pada umumnya adalah kecepatan,
kekuatan, power, kelentukan dan daya tahan. Prestasi kemudian menjadi tolak
ukur berhasil atau tidaknya suatu latihan, baik diekstrakulikuler maupun
bimbingan prestasi tersebut atlet di harapkan dapat mengikuti program-program
latihan yang disediakan oleh pelatih dengan tujuan mencapai suatu prestasi yang
diinginkan berdasarkan olahraga yang diminati. Hal ini yang penting yaitu
program latihan yang tepat agar tujuan yang diinginkan dapat tercapai dengan
maksimal.

Tentu saja dalam proses Kkegiatan ekstrakurikuler diajarkan ataupun
diterapkan teknik-teknik dasar maupun lanjutan dalam cabang olahraga karate.
Menurut Rhadian (2009:17) teknik-teknik dasar karate ada beberapa macam
yaitu, (1) kihon diartikan sebagai dasar atau pondasi. Kihon atau teknik dasar ini
sangat penting dalam karate, terutama bagi pemula. Teknik-teknik gerakan
tersebut berupa memukul, menendang, dan menangkis, (2) kata adalah keindahan
gerak jurus, baik putra maupun putri. Pada pertandingan kata terdapat jurus wajib
dan jurus pilihan, pertandingan kata dibagi menjadi dua jenis yaitu kata
perorangan dan kata beregu, (3) kumite (perkelahian) dapat dilakukan oleh putra
dan putri kumite dibagi menjadi dua yaitu kumite perorangan dan kumite beregu.
Disekolah belum berkembang secara menyeluruh, di sebuah tempat kegiatan ini
belum terprogram secara baik, sehingga peserta kegiatan ekstrakurikuler karate,
belum memiliki tendangan mawasi yang baik, dalam tendangan mawasi di
dahulukan kaki diangkat secepat-cepatnya dan di tarik kembali ke tempat

secepat-cepatnya sehingga lawan tidak sanggup lagi menangkis tendangan yang
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keluar, banyak bentuk latihan yang dapat meningkatkan tendangan mawasi
diantaranya adalah shuttle run.

Karateka yang melakukan tendangan mawasi paling cepat dan tepat pada
sasaran adalah rata-rata karateka yang sudah cukup lama mengikuti
ekstrakurikuler karate yaitu pada sabuk hijau, biru, dan coklat. Sedangan pada
karateka yang masih sabuk putih dan sabuk kuning pada saat melakukan
tendangan mawasi belum bisa melakukan tendangan lurus dengan tepat sasaran.
Berdasarkan hasil analisis, disimpulkan bahwa sudut bukaan kaki yang terlalu
besar akan memberikan efek sedikit memperlambat laju tendangan mawasi,
namun sudut bukaan kaki akan optimal ketika dibantu dengan sudut kemiringan
tubuh serta perputaran kaki tumpuan dan perputaran pinggul dan kaki tendangan.

Melalui metode latihan shuttle run dapat meningkatkan kecepatan dan untuk
meningkatkan tendangan mawasi khususnya pada cabang olahraga karate. Dari
keadaan ini mencoba menerapkan latihan dengan peralatan yang sederhana dan
tidak memerlukan biaya yang mahal untuk mendapatkannya, dan mudah
diterapkan di setiap cabang latihan karate yaitu dengan metode shuttle run, di
mana latihan shuttle run bisa dilaksanakan atau diterapkan di mana saja dari
latihan menggunakan alat bantu. Beban yang digunakan sering dengan
menggunakan beban badan sendiri atau alat-alat yang dapat memberikan
rangsangan pada otot. Dengan latihan shuttle run diperkirakan dapat menstimuli
berbagai perubahan dalam sistem neuromuskuler, memperbesar kemampuan

kelompok-kelompok otot untuk memberikan respon lebih cepat.

1.2. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat diidentifikasikan
permasalahan yang ada yaitu :
1. kurangnya kekuatan dan perubahan posisi tubuh
2. kurangnya kecepatan dan tidak tepat sasaran tendangan mawasi ekstrakurikuler
karate SMA PGRI 2 Palembang
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1.3. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dan agar permasalahan tidak
meluas serta tidak menyimpang dari sasaran, maka perlu adanya pembatasan
masalah yang akan diteliti pengaruh latihan shuttle run terhadap hasil tendangan

mawasi karate dalam kegiatan ekstrakurikuler SMA PGRI 2 Palembang.

1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang telah
diuraikan di atas, maka masalah yang ada dalam penelitian ini adakah pengaruh
latihan shuttle run terhadap peningkatan tendangan mawasi karate dalam kegiatan
ekstrakurikuler SMA PGRI 2 Palembang.

1.5. Tujuan Penelitian
Untuk mengetahui hasil tendangan setelah melakukan latihan shuttle run

pada kegiatan ekstrakurikuler perguruan wadokai SMA PGRI 2 Palembang.

1.6. Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi :

1. Sekolah SMA PGRI 2 Palembang
Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna bagi pembina dan pelatih
olahraga dalam rangka melakukan pembinaan olahraga beladiri karate

2. Guru Penjaskes
Dapat dijadikan bahan evaluasi mengenai pengaruh latihan shuttle run
terhadap peningkatan tendangan mawasi dalam kegiatan ekstrakurikuler
karate.

3. Siswa
Dapat mengetahui latihan yang bisa digunakan untuk menambah kecepatan

menendang mawasi pada cabang olahraga karate.
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