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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menendang
menggunakan beban ankle weight terhadap peningkatan kecepatan tendangan
mawashi geri pada kegiatan ekstrakurikuler karate SMA Negeri 22 Palembang.
Metode penelitian yang digunakan adalah quasy eksperimen dengan rancangan
pretest-posttest one group design. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa
yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler karate dan sampel dalam penelitian ini
berjumlah 30 orang. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes tendangan
mawashi geri. Perlakuan pada penelitian ini berupa latihan menendang
menggunakan beban ankle weight diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi
latihan 3 kali dalam seminggu. Uji efektifitas menggunakan metode eksperimen
dengan hasil ”uji t” signifikan � � tht㘵 didapat thitung = (17,3) sedangkan ttabel =
(1,70), maka thitung > ttabel berarti thitung > ttabel sehingga Ha dapat diterima,
sedangkan H0 ditolak. Berdasarkan temuan hasil penelitian dapat disimpulkan
bahwa latihan menendang menggunakan beban ankle weight memiliki pengaruh
terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri. Implikasi dari
penelitian ini bahwa latihan menendang menggunakan beban ankle weight dapat
digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk kecepatan tendangan mawashi
geri.

Kata Kunci: Ankle weight, Mawashi geri, karate
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar belakang

Karate merupakan seni beladiri yang menggunakan tangan kosong, dan

merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang banyak digemari di kalangan

masyarakat termasuk Indonesia. Hal ini sependapat dengan Oktasari dkk

(2018:53) yang mengatakan bahwa karate merupakan olahraga beladiri yang

dikenal dengan sangat baik di Indonesia. Perkembangan olahraga karate di

Indonesia dapat dilihat dari semakin banyaknya peminat serta respon dari

kalangan masyarakat untuk mengikuti karate, mulai dari anak-anak, remaja,

hingga dewasa. Mereka di antaranya ada yang sungguh-sungguh belajar karate

agar dapat mengikuti pertandingan serta dapat meraih prestasi, dan ada juga yang

menjadikan karate hanya sebagai hobi. Menurut Manullang (2015:24) Karate

merupakan seni beladiri dari Jepang yang serangannya menggunakan pukulan,

tendangan, kuncian, dan bantingan. Karate mempunyai manfaat sebagai bentuk

pembelaan diri, salah satu jalan menuju sehat, dan sebagai olahraga. Adapun

teknik dasar karate yang terbagi menjadi tiga bagian utama, yakni: Kihon (teknik

dasar), Kata (jurus), dan Kumite (pertarungan) (Fendrian dan Nurzaman,

2016:36).

Karate memiliki gerakan-gerakan yang melibatkan semua komponen

tubuh manusia. Gerakan tersebut tersusun dalam suatu sistematika gerak yang

berupa: pukulan, tendangan, dan tangkisan. Gerakan ini berfungsi untuk

menyerang maupun bertahan dalam suatu kondisi tertentu. Seperti hal nya pada

saat pertandingan, olahraga ini mempertandingkan dua kategori yakni kumite

(pertarungan) dan kata (jurus). Kategori kumite dalam pertandingan karate,

banyak atlet yang menggunakan teknik serangan tendangan, karena dengan

tendangan bisa menjangkau lawan dengan mudah dan cepat dibandingkan

serangan pukulan. Ada beberapa macam tendangan dalam olahraga karate, seperti:

tendangan mae geri, tendangan mawashi geri, tendangan ushiro mawashi geri,
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tendangan yoko geri kekome, dantendangan yoko geri keange (Sari, 2017:

82). Namun, teknik tendangan mawashi yang sangat dominan digunakan untuk

melakukan serangan pada lawan. Tendangan mawashi adalah tendangan lurus

kearah punggung dan kearah pipi, yang digunakan untuk menendang adalah kura-

kura kaki atau punggung kaki (Simbolon, 2014: 41). Teknik tendangan mawashi

merupakan teknik atau senjata yang paling ampuh dalam pertandingan karate,

teknik ini juga dianggap cepat dalam mendapatkan point tertinggi.

Untuk melakukan teknik penyerangan haruslah didukung oleh kondisi

fisik, karena kondisi fisik merupakan suatu prasyarat yang diperlukan dalam

pencapaian prestasi serta penguasaan teknik yang baik. Adapun komponen-

komponen kondisi fisik yaitu:kekuatan (strength), kecepatan (speed), daya tahan

(endurance), kelentukan (flexibility), koordinasi, kelincahan keseimbangan dan

power (Wahyuddin, dkk., 2019:96). Dari komponen kondisi fisik tersebut yang

mempengaruhi keterampilan tendangan dalam karate salah satunya adalah

kecepatan. Menurut Syamsuramel dkk (2019:63) kecepatan adalah kemampuan

menggerakan anggota tubuh tertentu atau gerak berpindah tempat dalam waktu

sesingkat mungkin. Sedangkan menurut Widiastuti (2015:125) kecepatan adalah

kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut

dalam waktu yang singkat, atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam

waktu yang sesingkat-singkatnya. Maka dari itu, pada saat melakukan serangan

tendangan mawashi sangat diperlukannya kecepatan, sehingga lawan tidak bisa

menangkis tendangan tersebut.

Berdasarkan hasil pengamatan terhadap siswa yang mengikuti kegiatan

ektrakurikuler karate di SMA Negeri 22 Palembang, pada saat melakukan

tendangan mawashi geri, kebanyakan siswa memiliki kecepatan yang kurang baik.

Salah satunya kecepatan tendangan pada saat menyerang. Hal ini menyebabkan

tendangan tersebut mudah ditangkis oleh lawan. Untuk memiliki tendangan yang

cepat dan keras, maka dibutuhkan power otot tungkai yang maksimal, salah satu

bentuk latihan untuk melatih power otot tungkai yaitu dengan latihan beban

menggunakan ankle weight (pemberat kaki). Ankle weight adalah alat pemberat
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kaki yang terbuat dari kain yang diberikan pemberat dengan serbuk besi

(Nasution dan Heri, 2017:93).

Berdasarkan permasalahan yang telah diuraikan di atas, maka penulis

ingin melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Menendang

Menggunakan Beban Ankle Weight Terhadap Peningkatan Kecepatan Tendangan

Mawashi Geri Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Karate SMA Negeri 22

Palembang”.

1.2 Permasalahan Penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat diidentifikasi

permasalahannya yaitu:

1. Kurang menguasai teknik dasar tendangan mawashi geri

2. Kurangnya latihan untuk meningkatkan kecepatan tendangan

3. Kurangnya sarana dan prasarana untuk latihan tendangan mawashi geri pada

kegiatan ekstrakurikuler karate di SMA Negeri 22 Palembang

1.2.2 Batasan Masalah

Peneliti membatasi penelitian tentang “Pengaruh Latihan Menendang

Menggunakan Beban Ankle Weight Terhadap Peningkatan Kecepatan Tendangan

Mawashi Geri Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Karate SMA Negeri 22

Palembang”.

1.2.3 Rumusan Masalah

Rumusan masalah pada penelitian ini, yaitu: Apakah terdapat Pengaruh

Latihan Menendang Menggunakan Beban Ankle Weight Terhadap Peningkatan

Kecepatan Tendangan Mawashi Geri Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Karate SMA

Negeri 22 Palembang?.

1.3 Tujuan Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh
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latihan menendang menggunakan beban ankle weight terhadap peningkatan

kecepatan tendangan mawashi geri pada kegiatan ekstrakurikuler karate SMA

Negeri 22 Palembang.

1.4 Manfaat Penelitian

Manfaat yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Bagi sekolah

Dengan meningkatnya kecepatan tendangan mawashi geri karate, diharapkan

siswa akan berprestasi sehingga membuat harum nama sekolah, khususnya

SMA Negeri 22 Palembang.

2. Bagi guru atau pelatih

Dapat digunakan sebagai bahan masukan dan referensi dalam latihan untuk

meningkatkankecepatan tendangan.

3. Bagi siswa

Dapat mengetahui sejauh mana pengaruh latihan menendang menggunakan

beban ankle weight terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri

karate.
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