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ABSTRAK

Penelitian ini berasal dari masalah daya ledak maksimum yang rendah dan
kecepatan maksimum dalam waktu cepat di atlet Karate UKA Universitas
Negeri Padang bertujuan untuk mengungkapkan pengaruh metode pelatihan
menggunakan Push-Up dan menggunakan Medicine Ball Throw pada ledakan
otot lengan. Jenis penelitian ini adalah eksperimen kuasi. Sampel dalam
penelitian ini berjumlah 20 orang adalah atlet Karate UKA Karate dari
Universitas Negeri Padang Sampling menggunakan Purposive sampling. Hasil
penelitian ini menunjukkan: Ada efek latihan Medicine Ball Throw terhadap
daya ledak otot lengan Karate UKA Universitas Negeri Padang dengan nilai
6,94 > ttabel 2.093. Push up latihan melawan ledakan otot lengan Karate UKA
Universitas Negeri Padang dengan nilai thitung 6,77 > ttabel. Perbedaan
pengaruh latihan Medicine Ball Throw dengan latihan push up dimana
latihan latihan Medicine Ball Throw lebih baik dari pada push up exercise
dengan nilai 8,93 > ttabel 2.093

Kata Kunci: Ledakan Otot Lengan, Push-Up, Medicine Ball Throw
ABSTRACT

This research stems from the problem of low maximum explosive power and
maximum speed in fast time in UKA Karate athletes of Padang State University
aims to reveal the influence of training methods using Push-Ups and using
Medicine Ball Throw on the explosiveness of arm muscles. This type of research
is a quasi-experiment. The sample in this study amounted to 20 people were
Karate UKA Karate athletes of Padang State University Sampling using
Purposive sampling. The results of this study showed: There is an effect of ball
throw medicine training on the explosiveness of the UKA Karate arm muscles of
Padang State University with a thitung value of 6.94 > a ttabel 2,093. Push up
exercises against the explosiveness of the UKA Karate arm muscles of Padang
State University with a thitung value of 6.77 > ttabel. Difference in the influence
of exercise medicine ball throw with push up exercises where the exercise
medicine ball throw is better than push up exercise with a value of 8.93 > ttabel
2,093
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PENDAHULUAN

Nomor pertandingan dalam karate terbagi atas dua, yaitu kata dan kumite.
Kata adalah seperangkat bentuk teknik dan gerakan yang ofensif dan defensif
yang telah ditetapkan sebelumnya. Dalam nomor kata, setiap karateka memiliki
waktu 60 sampai 80 detik untuk menyelesaikan aksi. Apabila mereka melampaui
batas waktu atau kurang dai waktu yang telah ditetapkan maka akan
mendapatkan sanksi sesuai dengan aturan yang telah dibuat oleh WKF (WKF
dalam Helmi et al, 2012). Sedangkan Kumite adalah bentual petarungan
sebenarnya yang menggunakan unsur menedang, memukul dan melempar (WKF
dalam Helmi et al, 2012). Melihat bentuk petarungan dalam Karate yang cukup
keras, setiap Karateka dituntut memiliki kondisifisik yang baik untuk menunjang
peforma mereka di gelanggang. Kondisi fisik seorangKarateka dapat ditingkatkan
melalui beragam bentuk latihan yang disesuaikan dengan kebutuhan (Pion et al,,
2015). Misalnya agar daya ledak otot lengan dapat meningkat, maka harus
diberikan bentuk-bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya ledak seorang
Karateka secara maksimal. Pemberian program latihan yang baik akan
mengurangi tingkat kesalahan selama masa pertandingan dan hal ini akan
berdampak pada peningkatkan capaian poin (Podrigalo et al, 2017 dalam
Oleksandr et al, 2017).

Penggunaan program latihan yang tepat bagi atlet dalam upaya
meningkatkan kualitas dan kuantitas unsur kondisifisik merupakan hal yang
sangat dominan dilakukan oleh seorang pelatih (Bell et al., 2020). Ada banyak
literatur yang menunjukan bahwa latihan kekuatan dapat meningkatkan power
otot, daya ledak otot, lompatan vertical serta kecepatan yang dapat digunakan
untuk semua cabang olahraga (Baker 2006, Olsen 2003 dalam Michael, Gleen dan
Steven, 2012). Metode latihan yang sering digunakan untuk meningkatkan
kekuatan, daya ledak, kecepatan dan lompatan vertical pada banyak cabang

olahraga (Faber et al, 2018). Latihan ini erat kaitanya dengan proses
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pemendekatan dan peregangan otot-otot (John dan Saluja, 2009 dalam Samad,
Tohid, Sina dan Ladan, 2014). Metode latihan plyometrik merupakan metode
latihan yang sering digunakan untuk mengembangkan karakteristik-karakteristik
kondisi fisik dalam cabang olahragamaupun program rehabiltasi (Shiner, Bishop,
& Cosgarea, 2005 dalam Michal et al, 2013). Kekuatan yang dihasilkan
menimbulkan peregangan pada otot, kontraksi otot terjadi secara eksentrik
dengan energi elastis yang dihasilkan kemudian memberikan kontribusi pada
peningkatan kontraksi konsentrsi berikutnya, mekanisme ini dikenal dengan
istilah the Stretch-Shortening Cycle (Komi, 2003; Nicol, Avela, & Komi, 2006
dalam Francesco et al 2018).

Berbagai metode pelatihan untuk meningkatkan teknik pukulan (tzuki)
dalam olahraga karate sudah banyak diterapkan oleh pelatih dalam
meningkatkan kamampuan teknik para karateka seperti misalnya dengan sistem
drill, latihan karate konvensional, latihan beban biasa dan lain-lain (Aksovi¢ et al.,
2020). Dalam rangka menumbuhkan kecepatan pada pukulan (tzuki) maka sistem
drill dan karate konvensional dipandang kurang tepat digunakan dan latihan
beban merupakan salah satu alternatif dalamrangka melatih kekuatan otot- otot
pendukung sehingga tenaga yang ditimbulkan secara bertahap akan bertambah
dan diyakini pukulan (tzuki) yang dihasilkan akan lebih cepat. Oleh karena itu
menguatkan otot-otot pendukung dalam pukulan (tzuki) mutlak harus dilakukan.
Bentuk latihan Medicine Ball Throw adalah salah satu bentuklatihan Plyometrics
yang bertujuan untuk meningkatkan daya ledak otot lengan (Bolotin & Bakayeyv,
2017). Latihan medicine ball throw menggunakan seluruh tangan pada saat
melempar bola medicine. Hal ini sangat mendukung dalam usaha meningkatkan
daya ledak otot lengan (Coelho-E-Silva et al., 2012).

Pada tingkat awal, jurus pertama yang diperkenalkan dalam Karate adalah
Tsuki (pukulan) (Gultom, 2019). Cukup banyak jenis pukulan yang diajarkan,
mulai dari pukulan lurus(choku tsuki), Pukulan pisau tangan (Shuto Uchi), pukulan
melebar U (Yama tsuki), pukulan tinju ke atas (Tate Tsuki) dan lain-lain. Jenis
pukulan akan semakin bertambah banyak pada tingkatan selanjutnya (Faber et
al, 2018). Dalam tahap pengenalan pukulan, hal pertama yang diajarkan

pembimbing adalah bagaimana memukul dengan benar, dimulai dari cara
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menggenggam, perputaran gerakan, posisi tangan ketika memukul dan juga cara
penyaluran tenaganya. Push Up adalah kekuatan yang dilakukan berbaring
horizontal dalam posisi menghadap ke bawah dan kemudian menaikkan dan
menurunkan tubuh meunakan lengan (Atan et al, 2012). Push Up merupakan
suatu jenis senam kekuatan yang berfungsi melatih otot bisep dan trisep
(Gantois et al., 2020). Latihan push-up yang merupakan latihan tradisional yang
telah digunakan untuk melatih otot-otot tubuh, lengan dan bahu (Youdas et al,,
2010 dalam Joaquin et al 2014). Latihan push-up ini sangat nyaman dan mudah
untuk dilakukan sehingga sangat mungkin digunakan oleh setiap atlet untuk
memperkuat otot-otot bagian atas, seperti lengan (Chao dan Donkers, 1992
dalam Hsiu et al 2011) selain itu bentuk latihan ini tidak memerlukan alat
tambahan sebagai pendukung (Cogley et al, 2005; Dhahbi et al., 2017 dalam
Wissem et al, 2018).

METODOLOGI

Metode yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan metode
eksperimen semu (kuasi). Penelitian eksperimen merupakan salah satu jenis
penelitian kuantitatif yang sangat kuatuntukmengukur hubungan sebab akibat.
Menurut Sugiyono (2017) metode penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai
metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu
terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. Adapun desain yang dipilih
oleh peneliti adalah quasi eksperimental designatau eksperimen kuasi. Menurut
Sugiyono (2017), desain eksperimen kuasi mempunyai kelompok kontrol, tetapi
tidak sepenuhnya bisa mengontrol variabel-variabel luar yang memengaruhi
pelaksanaan eksperimen. Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas
obyek/subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetepkan
oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono,
2017). Dalam penelitianini penulis menetapkan jenis pengambilan sampel yaitu
sampling purposive. Teknik penentuan sampel ini dengan pertimbangan tertentu

sebanyak 34 orang.
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HASIL PENELITIAN

1. Deskripsi Data Penelitian

a. Medicine Ball Throw

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pre-test dan Post-test

Frekuens Frekuens
Kelas Frekuens Frekuens
No i Absolut i Absolut Keterangan
Interval i Relati i Relati
Pre-Test Post-Test
1 <237 5 25% 3 15% Sangat Kurang
2.38 -
2 7 35% 4 20% Kurang
2.64
2.65 -
3 6 30% 9 45% Sedang
2.92
2.93 -
4 1 5% 3 15% Baik
3.14
5 >3.15 1 5% 1 5% Sangat Baik
Jumlah 20 100% 20 100%

Dari Tabel terlihat bahwa distribusi frekuensi kekuatan otot lengan saat
pretest dan post-test, dari 20 orang mahasiswa yang mengikuti UKA Karete di
UNP dapat dilihat bahwa pada kelas interval <2.37 terdapat sebanyak 5 orang
orang mahasiswa atau 25% dengan klasifikasi daya ledak otot lengan “Sangat
Kurang” pada saat pre-test. Sedangkan setelah diberikan perlakuan, sebelumnya
yang terdapat sebanyak 5 orang mahasiswa berkurang menjadi 3 orang (15%).
Pada kelas interval 2.38 - 2.64 terdapat sebanyak 7 orang mahasiswaatau 35%
dengan klasifikasi daya ledak otot lengan “Kurang”. Sedangkan setelah diberikan
perlakuan, sebelumnya yang terdapat sebanyak 7 orang mahasiswa berkurang
menjadi 4 orang (20%) Pada kelas interval 2.65 - 2.92 terdapat sebanyak 25
orang orang tua mahasiswa atau 30% dengan klasifikasi daya ledak otot lengan

“Sedang”. Sedangkan setelah diberikan perlakuan, sebelumnya yang terdapat
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sebanyak 6 orang mahasiswa bertambah menjadi 9 orang (45%). Pada kelas
interval 2.93 - 3.14 terdapat sebanyak 1 orang orang mahasiswa atau 5% dengan
klasifikasi daya ledak otot lengan “Baik”. Sedangkan setelah diberikan
perlakuan, sebelumnya yang terdapat sebanyak 1 orang mahasiswa bertambah
menjadi 3 orang (15%). Terakhir, pada kelas interval >3.15 terdapat satu orang
mahasiswa dengan klasifikasi daya ledak otot lengan “Sangat Baik”. Untuk lebih
jelasnya hasil perhtungan dan penjabaran distribusi frekuensi data daya ledak

otot lengan mahasiswa dapat dilihat pada histogram berikut.
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<2.37 2.38-2.64 2.65-2.92 2.93-3.14 >3.15

H Pre-Test Post-Test

Gambar 1. Histogram Data Pre-test dan Post-test
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b. Push-Up

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pre-test dan Post-test

Frekuens Frekuens
Kelas Frekuens Frekuens
No i Absolut i Absolut Keterangan
Interval i Relati i Relati
Pre-Test Post-Test
1 <229 6 30% 2 10% Sangat Kurang
2.30 -
2 7 35% 5 25% Kurang
2.52
2.53 -
3 5 25% 7 35% Sedang
2.76
2.78 -
4 2 10% 4 20% Baik
3.01
5 >3.02 0 0% 2 10% Sangat Baik
Jumlah 20 100% 20 100%

Dari Tabel terlihat bahwa distribusi frekuensi kekuatan otot lengan saat
pretest dan post-test, dari 20 orang mahasiswa yang mengikuti UKA Karete di
UNP dapat dilihat bahwa pada kelas interval <2.29 terdapat sebanyak 6 orang
orang mahasiswa atau 30% dengan Kklasifikasi daya ledak otot lengan “Sangat
Kurang”. Sedangkan setelah diberikan perlakuan, sebelumnya yang terdapat
sebanyak 6 orang mahasiswa berkurang menjadi 2 orang (10%). Pada kelas
interval 2.30 - 2.52 terdapat sebanyak 7 orang mahasiswa atau 35% dengan
klasifikasi daya ledak otot lengan “Kurang”. Sedangkan setelah diberikan
perlakuan, sebelumnya yang terdapat sebanyak 7 orang mahasiswa berkurang
menjadi 5 orang (25%). Pada kelas interval 2.53 - 2.76 terdapat sebanyak 5 orang
orang tua mahasiswa atau 25% dengan Kklasifikasi daya ledak otot lengan
“Sedang”. Sedangkan setelah diberikan perlakuan, sebelumnya yang terdapat
sebanyak 5 orang mahasiswa bertambah menjadi 7 orang (35%). Pada kelas

interval 2.78 - 3.01 terdapat sebanyak 2 orang orang mahasiswa atau 10%
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dengan klasifikasi daya ledak otot lengan “Baik”. Sedangkan setelah diberikan
perlakuan, sebelumnya yang terdapat sebanyak 2 orang mahasiswa bertambah
menjadi 4 orang (20%). Terakhir pada kelas interval >3.02 terdapat tidak
terdapat satu orang mahasiswa pun dengan klasifikasi daya ledak otot.

8

7

2
1
0
<2.29 2.30-2.52 2.53-2.76 2.78-3.01 >3.02

M Pre-Test Post-Test

Gambar 2. Histogram Data Pre-test dan Post-test

2. Uji Prasyarata Analisis

Tabel 3. Uji Normalitas data dengan latihan Medicine Ball Throw

Kolmogorov-Smirnov a Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest  0.149 20 0.200 0.898 20 0.200
Posttest  0.147 20 0.200 0.866 20 0.200

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction
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Tabel 4. Uji Normalitas data dengan latihan Push-Up

Kolmogorov-Smirnov a Shapiro-Wilk

Statistic ~ df Sig. Statistic ~ df  Sig.
Pretest  0.151 20 0.200 0.924 20 0.200
Posttest 0.138 20 0.200 0.899 20 0.200

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Data dapat dikatakan Normal apabila nilai Asymp. Sig. (2-tailed)> nilai
probabilitas a 0.05. Semua nilai Sig. yang didapatkan untuk setiap variabel
lebih besar dari nilai probabilitas a 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa data
dalam penelitian ini berdistribusi Normal.

3. Pengujian Hipotesis

a. Latihan dengan Medicine Ball Throw

Berdasarkan beda nilai mean atau rata-rata yang didapatkan setelah
memberikan perlakukan dengan menggunakan medicine ball throw diapatkan
sebesar 2.66 m sedangkan mean setelah diberikan latihan adalah
3.42.Kemudian data yang didapatkan diolah menggunakan rumus uji beda
mean atau uji t, didapatkan hasil thitung 6.94 > ttabel 2.093. Maka dari hasil
tersebut dapat diketahui bahwa nilai t hitung lebih besar dari t tebal yang
juga berarti bahwa terdapat pengaruh pemberian latihan menggunakan
medicine ball throw terhadap kemampuan daya ledak otot lengan mahasiswa

UKA Karete UNP.

b. Latihan dengan Push Up

Berdasarkan beda nilai mean atau rata-rata yang didapatkan setelah
memberikan perlakukan dengan menggunakan push up diapatkan sebesar
2.48 m sedangkan mean setelah diberikan latihan adalah 2.98. Kemudian data

yang didapatkan diolah menggunakan rumus uji beda mean atau uji t,
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didapatkan hasil thitung 6.77 > ttabel 2.093. Maka dari hasil tersebut dapat
diketahui bahwa nilai t hitung lebih besar darit tebal yang juga berarti bahwa
terdapat pengaruh pemberian latihan menggunakan push up terhadap
kemampuan daya ledak otot lengan mahasiswa UKA Karete UNP.
c¢. Latihan dengan Medicine Ball Throw lebih baik jika dibandingkan
denganlatihan Push Up

Berdasarkan perbandingan latihan yang diberikan, hipotesis awal
dirumuskan bahwa latihan menggunakan medicine ball throw lebih baik jika
dibandingkan dengan latihan push. Hipotesis yang diajukan ini diterima,
setelah dilakukan uji statistik menggunakan uji beda mean atau uji t
didapatkan nilai thitung 8.93 > ttabel 2.093, yang berarti bahwa latihan
dengan menggunakan medicine ball throw memberikan hasil yang lebih baik

jika dibandingkan dengan latihan push.
PEMBAHASAN

Salah satu unsur yang menentukan pencapaian prestasi puncak seorang
atlet adalah kualitas kondisi fisik (Gabbett, 2015). Dalam setiap cabang olahraga,
kebutuhan terhadap kondisi fisik berbeda- beda (Woods et al., 2019). Ada cabang
olahraga yang membutuhkan kekuatan, kecepatan, daya tahan, tetapi ada cabang
olahraga yang hanya membutuhkan kelentukan dan kekuatan dan begitu juga
dengan cabang olahraga yang membutuhkan semua kualitas fisik yang sempurna.
Dalam olahraga karate, dibutuhkan berbagai unsur kondisi fisik, seperti kekuatan,
kecepatan, kelincahan, keseimbangan, dayaledak dan lainnya (Myrstad et al,
2014). Seluruh komponen tersebut, dibutuhkan untuk menunjang teknik beladiri
yang dilakukan seperti: pukulan (tsuki), tendangan (geri), tangkisan (uke”), dan
jatuhan (arai).

Pada olahraga karate, karateka dituntut mempunyai kemampuan memukul
yang baik dengan kontrol yang tinggi untuk mendapatkan nilai sempurna.
Kemampuan pukulan tsuki yang baik tersebut harus dikembangkan pada setiap

karateka. Banyak cara yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kemampuan
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pukulan. Dalam melakukan pukulan diperlukan berbagai komponen kondisi fisik,
salah satunya daya ledak otot lengan (Lago-Ballesteros & Lago-Pefas, 2010). Daya
ledak otot lengan sangat dibutuhkan untuk melakukan gerakan pukulan yang
cepat secara maksimal (Haryanto & Amra, 2020). Daya ledak otot lengan
merupakan kemampuan otot lengan untuk menampilkan kekuatan maksimal dan
kecepatan maksimum secara explosive dalam waktu yang cepat dan singkat untuk
mencapai tujuan yang dikehendaki, sehingga otot yang menampilkan gerakan
yang explosive ini sangat kuat dan cepat dalam berkontraksi. Latihan explosive
power ini dapat dilakukan dengan beban yang berasal dari diri sendiri maupun
beban tambahan dari luar seperti; bola kesehatan atau medicine ball, barbell
(Irawadi, 2011).

Berdasarkan penelitian yang telah dilekaukan didapatkan bahwa terdapat
peningkatan daya ledak otot lengan yang dimiliki oleh karateka dengan
penerapan latihan push up dan medicine ball throw. latihan menggunakan
medicine ball throw lebih baik jika dibandingkan dengan latihan push. Hipotesis
yang diajukan ini diterima, setelah dilakukan uji statistik menggunakan uji beda
mean atau uji t didapatkan nilai thitung 8.93 > ttabel 2.093, yang berarti bahwa
latihan dengan menggunakan medicine ball throw memberikan hasil yang lebih

baik jika dibandingkan dengan latihan push.

KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, maka kesimpulan yang dapat

ditarik adalah sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh latihan medicine ball throw terhadap daya ledak otot
lengan KarateUKA Universitas Negeri Padang dengan nilai thitung 6.94 > ttabel
2.093.

2. Terdapat pengaruh latihan push up terhadap daya ledak otot lengan Karate
UKAUniversitas Negeri Padang dengan nilai thitung 6.77 > ttabel.

3. Terdapat perbedaan pengaruh latihan medicine ball throw dengan latihan push
up dimana latihan medicine ball throw lebih baik dibandingkan dengan latihan

push updengan nilai thitung 8.93 > ttabel 2.093
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