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PENGARUH LATIHAN LARI SPRINT 40 METER UNTUK
MENINGKATKAN KECEPATAN TENDANGAN MAE GERI PADA SISWA
PUTRA EKSTRAKURIKULER KARATE SMA NEGERI 3 UNGGULAN

KAYUAGUNG
ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh latihan lari sprint 40 meter terhadap
peningkatan kecepatan tendangan mae geri pada siswa putra ekstrakurikuler Karate
SMA Negeri 3 Unggulan Kayuagung”. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah
Apakah ada Pengaruh latihan latihan Lari Sprint 40 Meter terhadap peningkatan
Kecepatan Tendangan Mae geri pada siswa putra Ekstrakurikuler Karate SMA
Negeri 3 Unggulan Kayuagung? Penelitian ini bertujuan Untuk mengetahui seberapa
besar Pengaruh latihan Lari Sprint 40 Meter terhadap peningkatan Kecepatan
Tendangan Mae geri pada siswa putra Ekstrakurikuler Karate SMA Negeri 3
Unggulan Kayuagung. Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen
yang terdiri dari dua kelas yaitu kelas eksperimen dan kontrol. Sample penelitian ini
adalah siswa Putra ekstrakurikuler Karate yang berjumlah 30 orang. Sedangkan data
diambil melalui tes awal (pre test) dan tes akhir (post test). Kelompok dibagi menjadi
15 siswa untuk masing-masing kelompok eksperimen dan kontrol berdasarkan hasil
pretest dengan menggunakan sistem ordinal paering. Kelompok eksperimen
diberikan perlakuan (Lari Sprint 40 Meter) selama 6 minggu dengan jumlah
pertemuan latihan sebanyak 18 kali. Setelah melakukan latihan dan dilakukan post tes
didapat adanya peningkatan mean dari peningkatan kelompok eksperimen sebesar 4,6
dan kelompok kontrol 0,8. Serta hasil uji hipotesis menunjukan nilai thiung lebih besar
dari tiabel yaitu 52>1,70 maka H, diterima dan H, ditolak. Hal ini menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh dalam penelitian ini dengan demikian H, diterima dan H, ditolak.
Hasil penelitian ini menunjukan bahwa metode latihan Lari Sprint 40 Meter
memberikan pengaruh terhadap Peningkatan Kecepatan tendangan Mae Geri pada
siswa Ekstrakurikuler Karate SMA Negeri 3 Unggulan Kayuagung.

Kata kunci : Latihan Lari Sprint 40 Meter, Kecepatan, Tendangan Mae geri.
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Kemajuan olahraga yang sangat pesat dimasyarakat menjadikan olahraga
sebagai kebutuhan baik hanya untuk menjaga kesehatan diri pribadi, rekreasi bahkan
untuk prestasi. Salah satu pengetahuan olahraga prestasi yang diminati oleh
masyarakat dan siswa-siswi di sekolah-sekolah adalah karate. Karate adalah seni bela
diri yang berasal dari Jepang. Seni bela diri karate dibawa masuk ke Jepang
lewat Okinawa. Seni beladiri ini pertama kali disebut "Tote” yang berarti seperti
“Tangan China”. Untuk pertama kalinya “Tote” diperagakan secara umum pada bulan
Mei 1922, didalam Pekan Atletik Nasional di Tokyo yang disponsori oleh
kementerian pendidikan. Orang yang khusus di undang untuk memberikan peragaan,
dan karenanya memang patut dikenang adalah seorang pakar bernama Gichin
Funakoshi, ketika itu menjadi ketua umum dari Okinawa Shobu Kai (persatuan Seni

Perkasa Okinawa).

Karate sesungguhnya merupakan seni beladiri tangan kosong dimana tangan
dan kaki dilatih sedemikian rupa secara sistematis sehingga serangan tiba-tiba dari
musuh dapat dikendalikan dengan menampilkan suatu kekuatan, tidak ubahnya
seperti menggunakan senjata betulan. Seni bela diri karate ditentukan oleh kekuatan,
kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya tahan, irama dan keseimbangan. Jadi dari
beberapa faktor diatas yang mempengaruhi keterampilan dalam olahraga karate salah
satunya adalah kecepatan. Menurut Ismaryati (2008:57) “kecepatan adalah
kemampuan bergerak dengan kemungkinan kecepatan tercepat ditinjau dari sistem
gerak, kecepatan adalah kemampuan dasar mobilitas sistem saraf pusat dan perangkat
otot untuk menampilkan gerakan-gerakan pada kecepatan tertentu”. Dalam karate

agar menghasilkan tendangan yang cepat tentu dibutuhkan kecepatan otot kaki.



Mae geri adalah tendangan ke arah perut atau kepala dengan arah kedepan.
Teknik ini berupa tendangan angkat (melenting) atau tendangan menyodok lurus
dengan sasaran ke arah depan. Adapun sasarannya adalah muka, dada, perut atau
pangkal paha lawan. Perkenaan kaki yang menendang adalah ujung depan telapak

kaki bagian ujung kaki atau punggung kaki.

Berdasarkan pengamatan penulis siswa-siswi yang mengikuti ekstakurikuler
karate di SMA Negeri 3 Unggulan Kayuagung terbagi menjadi berbagai tingkatan
Kyu, diantaranya Kyu 7-6 (sabuk hijau), Kyu 5-4 (sabuk biru), Kyu 3-1 (sabuk
coklat), DAN I (sabuk hitam). Dari beberapa tingkatan Kyu tersebut persentase siswa
yang mampu melakukan tendangan mae geri dengan cepat ialah 95% sabuk hitam,
83% sabuk coklat, 75% sabuk biru, dan hanya 30% saja sabuk hijau yang mampu
melakukan tendangan mae geri dengan cepat. Hal ini mungkin sebabkan kurangnya
latihan pada otot kaki disekolah ini. Untuk itu penulis tertarik untuk melakukan
penelitian untuk meningkatkan kecepatan tendangan mae geri dengan metode latihan

lari sprint 40 meter.

“Lari jarak pendek (Sprint) adalah lari dengan kecepatan tinggi menuju ke
garis finish. Keberhasilan lari jarak pendek ditentukan oleh kekuatan fisik dan
dipengaruhi oleh start atau tolakan” (Surayin, 2010:32). Ada empat faktor penentu
untuk memperoleh kecepatan maksimal: Start atau tolakan, Gerakan lepas atau
meluncur dari garis start, gerakan lari cepat (sprinting action), tindakan akhir digaris
finish. Salah satu nomor lari jarak pendek adalah lari sprint 40 meter, pelarinya
disebut sprinter. Lari jarak pendek harus didukung dengan kekuatan dan kecepatan
yang tinggi karena membutuhkan daya tahan kecepatan (speed endurance) yang kuat,
mulai dari start sampai finish (www.wikipedia.com). Maka dengan adanya kenyataan

dilapangan dan masalah seperti itu penulis tertarik melakukan penelitian.

Penulis menarik kesimpulan bahwa kurang cepatnya tendangan mae geri ini

bisa terjadi karena kurangnya latihan pada otot kaki. Sehingga penulis ingin


http://www.wikipedia.com

melakukan penelitian apakah ada “Pengaruh Latihan Lari Sprint 40 Meter Untuk
Meningkatkan Kecepatan Tendangan Mae Geri Pada Siswa Putra Ekstrakurikuler

Karate SMA Negeri 3 Unggulan Kayuagung”.
1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat di identifikasi permasalahan
sebagai berikut:
- Siswa belum mampu melakukan tendangan mae geri dengan cepat.
- kurangnya latihan otot kaki di sekolah tersebut.

- kurangnya sarana dan prasarana disekolah tersebut.

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah diatas tidak menutup kemungkinan
timbulnya permasalahan yang luas. Oleh sebab itu, agar pembahasan menjadi lebih
fokus dengan mempertimbangkan segala keterbatasan penulis, masalah dalam
penelitian ini hanya dibatasi pada Pengaruh Latihan Lari Sprint 40 Meter Untuk
Meningkatkan Kecepatan Tendangan Mae Geri Pada Siswa Putra Ekstrakurikuler

Karate SMA Negeri 3 Unggulan Kayuagung.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah diatas, maka
dapat dirumuskan masalah sebagai berikut: Apakah Ada Pengaruh Latihan Lari
Sprint 40 Meter Untuk Meningkatkan Kecepatan Tendangan Mae Geri Pada Siswa
Putra Ekstrakurikuler Karate SMA Negeri 3 Unggulan Kayuagung.

1.5 Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian permasalahan, maka tujuan penelitian ini adalah ingin

megetahui pengaruh latihan lari sprint 40 meter untuk meningkatkan kecepatan



tendangan mae geri pada siswa putra ekstrakurikuler karate SMA Negeri 3 Unggulan

Kayuagung.
1.6 Manfaat Penelitian

Peneliti berharap hasil penelitian ini dapat memberikan manfaat, yakni:

1. Siswa
Sebagai bahan motivasi dalam meningkatkan prestasi dalam cabang olahraga
karate.

2. Pelatih
Sebagai sumber pengetahuan dalam penyusunan program latihan dan bagi
penulis,dapat menambah pengalaman dan wawasan yang akan menjadi bekal

di masa yang akan datang.

3. Sekolah

Sebagai masukan agar dapat melengkapi sarana dan prasarana olahraga.
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