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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap daya 

tahan otot lengan pada atlet karate junior di Dojo 12 Palembang. Penelitian ini 

menggunakan metode penelitian quasy eksperiment dengan menggunkan 

rancangan penelitian pretest-posttest one group design. Variabel bebas adalah 

latihan push up, variabel terikat adalah daya tahan otot lengan. Populasi pada 

penelitian ini adalah atlet karate junior di dojo 12 palembang. Sampel pada 

penelitian ini berjumlah 30 orang. Instrument yang digunakan adalah tes flaxed-

arm hang. Perlakuan dalam penelitian ini berupa latihan push up, setelah di berikan 

perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan seminggu 3 kali. Berdasarkan 

hasil penelitian dan analisis data, dari test awal (pretest) dan tes akhir (posttest) 

terdapat peningkatan rata-rata sebesar 30,80, dan setelah dilakukan uji hipotesis 

dengan statistik uji-t, dengan taraf signifikan 0,05 thitung (21,350) > ttabel (1,70), 

sehingga dapat diambil simpulan bahwa latihan push up dengan waktu 6 minggu 

dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dapat meningkatkan daya tahan otot 

lengan atlet karate. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan push up dapat 

digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk meningkatkan daya tahan otot 

lengan . 

Kata kunci : push up, dayatahan otot lengan, karate 
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ABSTRACK 

This study aims to determine the effect of push up training on arm muscle endurance 

in junior karate athletes at Dojo 12 Palembang. This research uses a quasi-

experimental research method using a pretest-posttest one group design research 

design. The independent variable is push up exercise, the dependent variable is arm 

muscle endurance. The population in this study were junior karate athletes at Dojo 

12 Palembang. The sample in this study amounted to 30 people. The instrument 

used was the flaxed-arm hang test. The treatment in this study was push up training, 

after being given treatment for 6 weeks with a training frequency of 3 times a week. 

Based on the results of research and data analysis, from the initial test (pretest) 

and final test (posttest) there was an average increase of 30.80, and after testing 

the hypothesis with t-test statistics, with a significant level of 0.05 tcount (21.350) 

> ttable (1.70), it can be concluded that push up training for 6 weeks with a training 

frequency of 3 times a week can increase strength. hold the arm muscles of karate 

athletes. The implication of this research is that push up exercises can be used as a 

type of exercise to increase arm muscle endurance. 

Keywords : Push up, arm muscle endurance, karate 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan salah satu kegiatan yang dilakukan untuk memelihara 

kesehatan. Olahraga yang secara spesifik dapat meningkatkan derajat kesehatan 

bagi seseorang. Kegiatan olahraga ini dapat dilakukan sebagai kegiatan yang 

menyenangkan, menghibur, meriah dan juga bermanfaat khususnya bagai tubuh 

kita. Olahraga adalah merangkai gerak raga yang teratur dan terencana untuk 

memelihara gerak (mempertahankan hidup) dan meningkatkan kemampuan gerak 

(meningkatkan kualitas hidup), seperti halnya makan, olahraga merupakan 

kebututhan hidup yang sifat nya periodik, artinya olahraga sebagai alat untuk 

memelihara dan membina kesehatan, tidak dapat di tinggalkan. Olahraga 

merupakan alat untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan jasmanai, 

rohani, dan social (Saputra, 2020). Olahraga yang sehat secara bertahap dapat 

menyesuaikan beban dengan dosis yang tepat, menjaga dan meningkatkan fungsi 

fisik peserta (Ina et al., 2018). Demikian juga yang terjadi dalam olahraga karate 

yang akan peneliti angkat dalam skripsi ini. 

Karate adalah cabang olahraga beladiri dengan menggunakan tangan 

kosong dan kaki untuk melumpuhkan lawan, karate adalah cabang olahraga beladiri 

dimana bentuk aktivitas geraknya menggunakan kaki dan tangan seperti pukulan, 

tangkisan dan tendangan, serta merupakan seni beladiri dari asal jepang yang mana 

di dalam kegiatannya selalu di butuhkan sebuah gerakan pukulan, tendangan, 

tangkisan, bantingan, kelincahan dengan bertenaga dan baik dalam kata maupun 

kumite (Maulidya & Jannah, 2021). Cabang olahraga karate meningkatkan kondisi 

fisik dan prestasi adalah tujuan utama dari latihan, dalam upaya meningkatkan 

kondisi fisik para atlet, kondisi fisik perlu dikembangkan salah satunya daya tahan. 

Terdapat banyak latihan yang bertujuan untuk meningkatkan daya tahan otot salah 

satunya adalah push up. Push Up adalah salah satu bentuk latihan yang mudah 

dilakukan dan tidak memerlukan alat. Daya tahan otot menjadi komponen kondisi 

fisik dasar yang paling utama. Pondasi untuk bisa melaksanakan gerakan cepat dan 
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daya tahan haruslah ditunjang oleh kemampuan kekuatan otot. Salah satu latihan 

untuk daya tahan otot lengan adalah push up salah satu olahraga kekuatan yang 

berfungsi untuk menguatkan otot bisep dan trisep (Agus, 2012). Dua di antaranya 

adalah otot biseps dan triseps yang terletak di lengan atas. Push Up adalah suatu 

latihan gerak naik turun dari sikap tiarap tumpu dengan punggung lurus dan kepala 

pada garis lurus sejajar dengan ruas-ruas tulang belakang kedua lengan terpisah 

sebalah bahu, menekan lantai dan diluruskan, sehingga beban terangkat dengan 

sikap badan dan tungkai merupakan garis lurus. Otot pendukung latihan push up 

adalah membentuk otot lengan. Sedangkan menurut ( Fenanlampir dan faruq, 2015) 

push up adalah mengukur daya tahan otot lengan dan bahu Menurut (Pattisina & 

Hamidie, 2023) push up bertujuan untuk mengetahui daya tahan otot-otot tangan. 

Dengan demikian dengan mengunakan latihan push up dapat meningkatkan daya 

tahan otot lengan pada atlet karate khususnya dalam kategori kumite. 

Dojo 12 Palembang terdapat latihan rutin atlet mulai usia dini hingga senior. 

Dalam latihan di Dojo 12 Palembang ini di bagi menjadi 3 kelompok atlet usia dini, 

kelompok atlet pra pemula, kelompok atlet junior dan kelompok atlet senior Dojo 

12 Palembang di Jl .Sukarjo Harjo Wardoyo, 5 ulu, Kecamatan Seberang ulu I, Kota 

Palembang, Sumatera Selatan 30111. Untuk kelompok atlet usia dini, pra pemula, 

junior dan senior yang dilakukan adalah penekanan pada teknik dasar lanjutan, dan 

fisik untuk persiapan pertandingan antar dojo. Pada kelompok junior latihan fisik 

merupakan salah satu komponen penting untuk meningkatkan kemampuan kumite 

pada karate, salah satunya adalah adanya daya tahan otot lengan yang merupakan 

salah satu syarat fisik yang berguna untuk menjadikan seorang atlit karate memiliki 

teknik yang bagus, seperti dapat melakukan pukulan yang keras dan tepat sasaran 

karena memiliki daya tahan  otot lengan yang kuat, akan tetapi untuk memperoleh 

daya tahan otot lengan yang bagus seorang atlit haruslah melakukan latihan yang 

rutin sesuai dengan program yang telah dibuat seorang pelatih. 

Berdasarkan hasil observasi awal di Dojo 12 Palembang, masalah yang 

dihadapi atlet yaitu ketika melakukan pukulan kurang bertenaga, pada saat 

melakukan pemanasan kurang serius, sarana dan prasarana yang kurang memadai, 
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dan pukulan yang kurang mengenai target sasaran pada saat memukul untuk itu 

perlu diadakan latihan dalam meningkatkan daya tahan otot lengan agar mampu 

mendapatkan hasil yang maksimal.  

Ditegaskan pula bahwasannya fisik adalah pondasi penting dalam prestasi 

olahraga karena teknik, taktik, dan mental akan mampu berkembang dengan baik 

dengan kualitas fisik yang baik sebagai penunjang dalam perkembangan prestasi 

atlet tersebut dalam olahraga karate memiliki kompenen fisik dominan dimana 

salah satunya yaitu daya tahan (Balun & Wijono, 2021). Daya tahan saling 

berhubungan dengan kemampuan untuk melakukan pekerjaan selama jangka waktu 

yang panjang, sehingga pendapat tersebut senada dengan pertandingan olahraga 

karate pada nomor kumite dimana atlet bermain selama 2,5 menit – 3 menit dengan 

permainan 3-5 kali sesuai dengan jumlah peserta (Balun & Wijono, 2021) Daya 

tahan adalah hasil kemampuan individu utuk memelihara gerakannya dalam kurun 

waktu tertentu (Astuti et al., 2019), sehingga pendapat tersebut senada karena 

teknik menangkis serangan lawan juga membutuhkan daya tahan otot yang baik 

agar bisa menahan serangan lawan saat bertanding dan dengan daya tahan yang 

baik, performa atlet akan tetap optimal dari waktu ke waktu karena memiliki waktu 

menuju kelelahan yang cukup panjang 

Untuk mendapatkan daya tahan otot yang maksimal maka seorang atlet dan 

pelatih harus lebih intensif saat latihan dan perlu menambahkan variasi latihan daya 

tahan otot dan untuk cabang olahraga karate khususnya dalam kategori kumite salah 

satunya adalah latihan push up. Beberapa peneliti terdahulu yang mengemukakan 

bahwa latihan push up berhubungan dengan daya tahan otot lengan yaitu, 

“Efektitivitas pelatihan push up dengan beban tambahan di punggung terhadap daya 

tahan otot lengan” hasil dalam penelitian nya di peroleh pelatihan push up dengan 

tambahan beban di punggung meningkatkan daya tahan otot lengan (Subekti et al., 

2021). “Dampak Latihan Push up Bola Bergulir dan Push up Tubing Pada Hasil 

Peningkatan Daya Tahan Otot Lengan” di peroleh bahwa kedua variabel bebas 

tersebut secara bersamaan adanya peningkatan (Rustiawan & Rohendi, 2021). Dan 

pada penelitian (Romdoni et al., 2023) yang berjudul “Pengaruh Latihan Explosive 
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Push-up Dengan Drop and Catch Push-up Terhadap Peningkatan Daya Tahan Otot 

Lengan” mengungkapkan adanya perubahan positif pada daya tahan otot. 

Berdasarkan hasil observasi dan penelitian terdahulu maka penelitian ini 

membahas tentang Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Daya Tahan Otot Lengan 

Pada Atlet Karate Junior di Dojo 12 Palembang  

1.2 PERMASALAHAN PENELITIAN 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, permasalahan yang dapat dikemukakan adalah 

sebagai berikut : 

1. Kurangnya tenaga saat melakukan pukulan. 

2. Kurangnya daya minat atlet pada saat melakukan pemanasan. 

3. Kurangnya sarana dan prasarana yang memadai. 

4. Kurangnya mengenai target sasaran pada saat memukul. 

1.2.2 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 push up terhadap daya tahan otot lengan 

pada atlet karate junior di Dojo 12 Palembang. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang telah 

diuraikan di atas, maka rumusan masalah penelitian ini adalah bagaimana pengaruh 

latihan push up terhadap daya tahan otot lengan pada atlet karate di Dojo 12 

Palembang. 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah tersebut maka tujuan dalam penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap daya tahan otot 

lengan pada atlet karate di Dojo 12 Palembang. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi: 
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1. Bagi peneliti 

a) Melatih daya analisis serta sikap ilmiah untuk memperoleh 

kebenaran dalam penelitian. 

b) Sebagai memenuhi tugas akhir. 

2. Bagi guru PJOK 

a) Sebagai bahan untuk mengembangkan proses belajar mengajar 

terutama di bidang olahraga dalam cabang olahraga karate. 

b) Sebagai bahan pertimbangan dan pedoman dalam memberikan 

kegiatan disekolah. 

3. Bagi pelatih 

a) Sebagai bahan pertimbangan dalam melatih khususnya dalam 

cabang olahraga karate. 

b) Sebagai bahan pedoman atau acuan untuk menyususn program 

latihan dalam pertimbangan memilih bibit-bibit atlet. 

4. Bagi atlet 

a) Agar atlet mengetahui kemampuan yang ada dalam dirinya guna 

pengembangan lebih lanjut. 

b) Agar atlet dapat mencari cara yang lebih untuk meningkatkan 

prestasinya. 
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