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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Gerobak Dorong Terhadap Hasil Power
Otot Lengan pada Atlet Karate Dojo KKI Sumsel (UPTD Bukit Kecil
Palembang)”, bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan gerobak dorong
terhadap hasil power otot lengan pada atlet karate. Penelitian ini merupakan
metode eksperimen dengan Quasi Experimental bentuk One Group Pretest
Posttest Desain. Sampel yang digunakan 30 orang. Hasil penelitian pada pretest
diperoleh rata — rata, yaitu 335,43 dan hasil rata — rata posttest 362,23. Hasil
pretest ke posttest didapati peningkatan perbedaan rata — rata 26,8. Berdasarkan
hasil analisis penelitian, didapat thiwung = 34,055 dan tipe = 2,045. Implikasi dalam
penelitian ini menunjukan bahwa latihan gerobak dorong dapat digunakan untuk
peningkatan hasil power otot lengan pada atlet karate, dengan demikian penelitian
ini berpengaruh pada hasil power otot lengan.

Kata Kunci : Latihan Gerobak Dorong , Power Otot Lengan , Karate



BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Karate adalah salah satu jenis olahraga beladiri yang ada di dunia, yang
mana olahraga karate ini sudah berkembang dan sudah dikenal oleh orang banyak.
Seni beladiri karate ini berasal dari okinawa. Okinawa adalah sebuah pulau kecil
yang sekarang sudah menjadi bagian dari Negara Jepang. Seni beladiri ini pertama
kali disebut “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 (Sagitarius, 2008:01). Karate juga merupakan suatu cabang
olahraga prestasi yang di pertandingkan baik di daerah, nasional maupun
internasional. Dalam cabang olahraga beladiri karate ada dua jenis gerak yang
dipertandingkan yaitu kata dan kumite. Menurut Simbolon ( 2014:03) bahwa kata
secara harfiah berarti bentuk atau pola, kata dalam karate tidak hanya merupakan
latihan fisik atau aerobik biasa, tapi juga mengandung pelajaran tentang prinsip
bertarung. Setiap kata memiliki ritme gerakan dan pernapasan yang berbeda.
Menurut Abdul Wahid (2012:83) bahwa kumite adalah sebuah bentuk latihan
dimana dua orang saling berhadapan dalam sebuah arena berusaha secara keras
dan sportif untuk saling menunjukan teknik terbaik mereka kepada lawannya
dengan tetap tunduk dalam aturan yang sangat ketat.

Adapun teknik — teknik yang harus di kuasai oleh seorang karateka untuk
mencapai atlet yang berprestasi pada dasarnya menggunakan pukulan dan
tendangan pada saat melakukan serangan maupun menghindari serangan. Menurut
Sukma Aji (2016:135) pukulan adalah usaha pembelaan yang dilakukan dengan
mengunakan lengan untuk mengenai badan lawan. Sedangkan Menurut Simbolon
(2014:55) pukulan adalah dilakukan dengan menggunakan jari tengah, satu buku
jari, ujung jari — jari dan lainnya dengan sasaran bervariasi biasa muka,

tenggorokan, hulu hati dan perut. 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 dan memperkuat team KKI Sumsel
atlet harus memiliki power yang baik 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, tentunya 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 karateka saat melakukan serangan pada tangan salah satunya yang di
perlukan yaitu power.

Hasil observasi di lapangan peneliti mengamati dojo KKI Sumsel yang ada
di kota Palembang yang berpopulasi 30 atlet dari 30 atlet tersebut terdiri dari
kelompok usia kadet dan junior yang rata — rata atlet berusia 16 s/d 18 tahun
katagori usia ini be atlet dilatih untuk bertanding yaitu spesifik latihan. peneliti

mengambil semua populasi dijadikan sampel penelitian ini menggunakan teknik



probability sampling. melihat masih banyak atlet dojo KKI Sumsel yang belum
memiliki power pada otot lengan, dilihat pada saat atlet melakukan gerakan yang
berhubungan pada tangan seperti melakukan teknik pukulan, tangkisan serta
serangan balasan, berdasarkan analisis peneliti adapun 8 atlet yang telah memiliki
power otot lengan yang sudah baik, 10 atlet sudah cukup baik dan 12 atlet yang
masih kurang baik pada power otot lengan. bentuk teknik yang dilakukan oleh
atlet di dojo KKI Sumsel 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. hal
tersebut dikarenakan kurangnya menguasai teknik dasar yang ada dan di lihat dari
jadwal latihan tidak maksimal mengingat kondisi jarak dan waktu atlet untuk
berlatih karna hamper keseluruhan atlet adalah pelajar serta lokasi dojo sebagian
jauh dari tempat tinggal atlet tersebut.

Oleh karna itu peneliti mengambil penelitian dengan menggunakan latihan
Gerobak dorong untuk meningkatkan power otot lengan peneliti menduga bahwa
latihan ini dapat berpengaruh untuk meningkatkan power otot lengan pada atlet.
hal ini sependapat dengan Apta dan Febi (2015:139) bahwa latihan Gerobak
Dorong dapat meningkatkan power otot lengan. latihan ini termasuk dalam
metode latihan plyometrics dengan menerapkan metode latihan ini tujuan agar
atlet dojo KKI Sumsel dapat meningkatkan kekuatan tangan dan menghasilkan
power yang maksimal khususnya pada otot lengan yang sasarannya pada saat
melakukan teknik serangan yang berbentuk pukulan.

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka peneliti akan melakukan
penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Gerobak Dorong Terhadap hasil
power otot lengan pada Atlet Karate Dojo KKI Sumsel (UPTD Bukit Kecil
palembang)”,

1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang sudah dikemukakan sebelumnya, maka
perlu dituangkan dalam suatu rumusan yang jelas agar memberikan arah terhadap

pembahasan selanjutnya, Adapun rumusan masalah penelitian ini ialah “Adakah



Pengaruh Latihan Gerobak Dorong Terhadap hasil power otot lengan pada Atlet
Karate Dojo KKI Sumsel (UPTD Bukit Kecil)?”.

1.3 Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang di atas penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
Pengaruh Latihan Gerobak Dorong Terhadap hasil power otot lengan Atlet Karate
Dojo KKI Sumsel (UPTD Bukit Kecil).

1.4 Manfaat Penelitian

Setelah terlaksana penelitian ini, maka hasil penelitian ini diharapkan dapat
memberikan manfaat bagi bagi atlet/siswa dapat dijadikan motifasi dan
meningkatkan kemampuan hasil power otot lengan serta bermanfaat untuk
pelatih/guru olahraga dalam mengaplikasikan program latihan yang berkaitan
dengan peningkatan kemampuan hasil power otot lengan dan bagi Universitas
Sriwijaya, hasil penelitian ini di harapkan dapat menjadi bahan perbandingan

untuk penelitian selanjutnya.
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