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ABSTRACT

Muhammad Prawibowo, (2023). The Effect of Resistance and Plyometric
Training Methods with Concentration on the ability of Mawashi
Geri , Junior karate athlete Putera Dojo Tako, Simalungun
regency.

Mawashi geri is one of the basic techniques that karate athletes must
master. An approach is needed to improve this ability by using Resistance and
Plyometric exercise methods, thus maximizing the performance of athletes. The
purpose of this study was to examine the impact of resistance and plyometric
methods on the ability of Mawashi Geri, a junior athlete of Putera Dojo Tako,
Simalungun Regency

This study used an experimental approach with a 2x2 factorial experiment
design. The study sample consisted of 32 junior karate athletes Putera The test
instruments used included grid concentration assessment and mawashi geri kicking
proficiency evaluation. Data analysis using the two-way ANOVA method, followed
by additional examination using the Tukey test.

Research findings based on the results of data analysis showed that (1) the
group that did resistance training was better at improving the results of mawashi
geri ability, indicated by sig = 0.200 > 0.005. (2) There is an interaction between
resistance and plyometric methods and concentrations (high and low) (3) In the
concentration group, resistance training with high concentrations is better and
more than in the plyometric group, measured through the group AIB1 = 50.625 is
greater and has a significant effect than from A2B1 = 47.250 with a significance
value of 0.014 > 0.05. (4) In the low concentration group plyometric exercise was
better than resistance, the group A2B2 = 46,500 was greater and had a significant
effect than from AIB2 = 46,000 with a significance value of 0.014 > 0.05. This
study determined that the resistance training method is better than the plyometric
training method in improving the kicking ability of junior karate athletes son of
Dojo Tako Simalungun district, especially in the mawasahi geri technique.

Keywords:  Mawashi geri, concentration, resistance, plyometric.



ABSTRAK

Muhammad Prawibowo, (2023). Pengaruh Metode Latihan Resistensi dan
Plyometrik dengan Konsentrasi Terhadap kemampuan Mawashi
Geri atlet karate Junior Putera Dojo Tako kabupaten
Simalungun.

Mawashi geri adalah salah satu teknik dasar yang harus dikuasai oleh atlet
karate. Diperlukan pendekatan untuk meningkatkan kemampuan ini dengan
menggunakan Metode latihan Resistensi dan Plyometric, sehingga memaksimalkan
kinerja atlet. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menguji dampak dari metode
resistensi dan plyometric terhadap kemampuan Mawashi Geri atlet junior Putera
Dojo Tako kabupaten simalungun

Penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimen dengan desain
eksperimen faktorial 2x2. Sampel penelitian terdiri dari 32 atlet karate junior Putera
Instrumen tes yang digunakan meliputi penilaian konsentrasi grid dan evaluasi
kemahiran menendang mawashi geri. Analisis data menggunakan metode two-way
ANOVA, dilanjutkan dengan pemeriksaan tambahan menggunakan uji Tukey.

Temuan penelitian berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa (1)
kelompok yang melakukan Latihan resistensi lebih baik dalam peningkatan hasil
kemampuan mawashi geri, ditunjukkan dengan sig= 0.200 > 0.005. (2) Terdapat
interaksi antara metode resistensi dan plyometrik dan konsentrasi (tinggi dan
rendah) (3) Pada Kelompok Konsentrasi, Latihan Resistensi dengan konsentrasi
tinggi lebih baik dan lebih dari pada kelompok plyometrik, diukur melalui
kelompok A;B; -=50.625 lebih besar dan memberikan pengaruh yang signifikan dari
pada dari A;B; =47.250 dengan nilai signifikansi 0.014 > 0,05. (4) Pada Kelompok
Konsentrasi rendah latihan plyometrik lebih baik dari pada resistensi, kelompok
A;B; -46.500 lebih besar dan memberikan pengaruh yang signifikan dari pada dari
A;B; = 46.000 dengan nilai signifikansi 0.014 > 0,05. Penelitian ini menetapkan
bahwa metode latihan resistensi lebih baik dari metode latihan plyometrik dalam
meningkatkan kemampuan tendangan atlet karate junior putera Dojo Tako
kabupaten Simalungun, khususnya dalam teknik mawasahi geri.

Kata Kunci : Mawashi Geri, Konsentrasi, Resistensi, Plyometrik.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Olahraga merupakan bagian yang tidak kalah penting dalam kehidupan
manusia, diantaranya yaitu meningkatkan kompetitif antar bangsa dan negara.
Olahraga termasuk dalam suatu kegiatan yang sistematis untuk wadah
pengembangan, pembinaan, dan pengolahan potensi jasmaniah, rohaniah dan juga
interaksi anatar sesama manusia. Pemerintah di indonesia juga turut berpartisipasi
dalam pengembangan dan pembinaan keolahragaan, yang dapat menjamin
pemerataan akses terhadap olahraga, peningkatan prestasi, dan menajemen
keolahragaan yang mampu menghadapi tantangan serta tuntutan perubahan
kehidupan nasional dan secara global memerlukan sistem keolahragaan nasional,
Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang keolahragaan menyebutkan:
“Bahwa untuk meningkatkan kualitas hidup dan kesejahteraan manusia
pembangunan nasional dibidang keolahragaan dilaksanakan secara
terencana, sistematis, terpadu, berjenjang dan berkelanjutan, serta
berorientasi pada prestasi dan peningkatan kesejahteraan hidup pelaku
olahraga, sehingga pengembangan dan pengelolaan keolahragaan
diarahhkan untuk tercapainya kualitas kesehatan dan kebugaran masyarakat,
pemerataan akses dan pemenuhan infrastruktur keolahragaan, peningkatan
prestasi dan perbaikan iklim keolahragaan, serta tata kelola keolahragaann
yang sesuai dengan pengembangan masyarakat dan kompetisi keolahragaan
dunia ™.
Berdasarkan penjelasan di atas, tujuan olahraga prestasi adalah
meningkatkan prestasi dan perbaikan aspek penunjang keolahragaan dan karate

termasuk dalam olahraga prestasi sebab realitanya diadakan pertandingan secara

resmi baik tingkat kecamatan, kabupaten, provinsi, nasional dan internasional.



Dilihat dari perkembangan peraturan karate tahun 2022 bahwa tolak ukur
prestasi dalam cabang olahraga karate meliputi kualitas fisik, tekhnik, taktik dan
kematangan emosional. Prestasi tentunya harus ada upaya untuk Latihan khusus
dan fokus dalam suatu teknik. Upaya ini sama-sama didukung oleh semua elemen,
baik pelatih sebagai orang yag bertugas mempersiapkan fisik dan mental dan atlet
sebagai sasaran serta lembaga pendukung kegiatan Karate. Karena idealnya
Karate harus memiliki unsur-unsur pendukung agar pelaksanaan Latihan karate
dapat terlaksana dengan baik. Pelaksanaan latihan karate harus dilakukan dengan
baik dan terprogram, agar dapat berlatih dengan maksimal atlet harus menguasai
teknik dasar karate. Seperti teknik Mawashi Geri, teknik mawashi Geri
merupakan salah satu teknik dasar dalam seni bela diri karate.

Kemampuan Mawashi Geri sangat penting karena dapat menjadi senjata
efektif dalam pertandingan karate, terutama pada kategori junior putera. Oleh
karena itu, peningkatan kemampuan tendangan Mawashi Geri dapat
meningkatkan performa atlet secara keseluruhan dan konsentrasi merupakan
faktor penting dalam melakukan tekhnik dengan akurat dan efektif serta dalam
pengaplikasian metode peran konsentrasi dipandang dapat memberikan kontribusi
yang besar terhadap pengembangan kemampuan atlet (Syauki A.Y et al., 2021).

Terdapat berbagai metode latihan yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kemampuan atlet karate, termasuk metode resistensi dan
plyometrik. Metode resistensi melibatkan penggunaan beban tambahan, seperti
dumbbel atau alat resistensi lainnya, untuk meningkatkan kekuatan otot.

Sementara itu, plyometrik fokus pada latihan yang melibatkan eksplosivitas dan



kontraksi otot singkat untuk meningkatkan kecepatan dan daya ledak otot. Atlet
karate junior memerlukan pendekatan latihan yang sesuai dengan perkembangan
fisik dan mental mereka. Oleh karena itu dipandang penting untuk memahami
bagaimana metode resistensi dan plyometrik dapat diadaptasi secara efektif untuk
mencapai peningkatan kemampuan tendangan Mawashi Geri pada kelompok usia
ini. Dojo tako kabupaten simalungun merupakan dojo yang berkembang dan juga
melakukan pembinaan latihan jangka panjang untuk mempersiapkan atlet-atlet
berprestasi dibuktikan dengan pencapaian prestasi atlet dibeberapa iven dari tahun
2019-2023 yang di rangkum pada tabel berikut:

Tabel 1.1 Data Prestasi Dojo Tako Kabupaten Simalungun

NO | PERTANDINGAN TAHUN EMAS | PERAK | PERUNGGU
1 | Kejurkab 2019 5 1 5
2 | Kejurda Tako 2020 3 4 2
3 | Open Batam 2022 1 2 3
4 | Kejurda sumut 2023 2 2 6

Sumber. Kepala Pelatih dojo tako kabupaten simalunngun (2023)

Ketika melakukan observasi pada atlet karate Dojo Tako Kabupaten
simalungun penulis melihat bahwa kemampuan atlet junior putera dalam
melaksanakan teknik Mawashi Geri rendah, yang dapat berdampak negatif pada
performa mereka dalam pertandingan karate terlihat saat proses latihan berjalan
serta metode latihan yang diterapkan belum mencapai sasaran dengan baik,
menunjukkan perlunya peninjauan dan perubahan pada pendekatan latihan yang
digunakan supaya serius pada aspek-aspek penting seperti kecepatan, kelentukan,
kelincahan, power, dan kekuatan dapat meningkatkan risiko cedera pada atlet
kondisi fisik yang tidak baik, baik dalam latihan maupun pertandingan, sehingga

perlu perhatian lebih dalam hal pemeliharaan fisik. Kondisi kurang mendukung



terlihat dari sarana dan prasarana Latihan juga kurang terencana dari program
latihan yang menyebabkan ketidak optimalan dalam pengembangan kemampuan
tendangan Mawashi Geri. Kurangnya semangat atlet dan tingkat konsentrasi yang
rendah terlihat saat eksekusi Teknik seperti mawashi geri dan saat merespon
intruksi di dalam Latihan terlihat kurangnya fokus dan konsentrasi atlet pada saat
melakukan gerakan teknik tendangan Mawashi Geri jika hal ini tidak segera
ditangani dengan benar maka dapat menghambat pengembangan keterampilan dan
performa mereka.

Meskipun ada penelitian mengenai pengaruh metode latihan terhadap
kemampuan atlet karate, namun mungkin masih kurangnya penelitian khusus
yang membahas pengaruh metode resistensi dan plyometrik terhadap kemampuan
tendangan Mawashi Geri pada atlet karate junior putera di tingkat dojo se
kabupaten simalungun seperti Dojo Tako di Kabupaten Simlungun. Mengetahui
pengaruh metode latihan terhadap kemampuan tendangan Mawashi Geri memiliki
relevansi langsung dengan peningkatan prestasi atlet dengan harapan bahwa hasil
penelitian ini nantinya dapat memberikan wawasan kepada pelatih dan pengelola
dojo tentang pendekatan latihan yang lebih efektif untuk mencapai hasil yang
optimal dalam kompetisi karate di kabupaten simalungun.

Berdasarkan pemaparan di atas, penulis tertarik untuk menerapkan metode
Latihan resistensi dan plyometrik dengan konsentrasi terhadap Kemampuan
Mawashi Geri yang dikemas dalam sebuah penelitian, yang nantinya penulis

berharap menjadi pengetahuan baru dari temuan penelitian ini dan diberdayakan



dalam membangun prestasi atlet karate khususnya atlet junior putera Dojo Tako

Kabupaten Simalungun.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka permasalahan di dalam

penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut:

1.

Kemampuan atlet junior putera dalam melakukan Teknik Mawashi Geri
masih rendah.

Metode Latihan yang diterapkan belum tepat sasaran.

Kondisi fisik atlet dalam bertanding dan latihan tidak baik.

Kecepatan, kelentukan, kelincahan, power dan kekuatan tidak dilatih secara
serius menyebabkan rentan cidera.

Sarana dan prasarana latihan kurang mendukung.

Program latihan yang belum terencana dengan baik untuk melatih
kemampuan tendangan Mawashi Geri.

Kurangnya tingkat konsentrasi dalam melakukan tekhnik, terutama
Mawashi Geri pada saat bertanding dan simulasi kumite.

Atlet kurang semangat dalam menjalani latihan disebabkan pembinaan yang
kurang baik.

Kurang konsentrasi atlet dalam latihan dan saat melakukan gerakan teknik

tendanagan Mawashi Geri.



C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah dijabarkan

di atas, maka perlu adanya pembatasan masalah agar lebih terfokus pada hasil

penelitian nanti, Penelitian ini dibatasi untuk melihat:

1.

Perbedaan Kemampuan Mawashi Geri atlet junior putera Dojo Tako
Kabupaten simalungun yang diberikan metode latithan Resistensi dan
Plyometrik

Interaksi antara metode latihan Resistensi dan Plyometrik terhadap
kemampuan Mawashi Geri atlet junior putera Dojo Tako Kabupaten
simalungun.

Hasil kemampuan mawashi geri atlet junior putera dojo tako kabupaten
simalungun yang memiliki konsentrasi tinggi dengan metode latihan
resistensi dan plyometrik.

Hasil kemampuan mawashi geri atlet junior putera dojo tako kabupaten
simalungun yang memiliki konsentrasi rendah dengan metode Resistensi dan

Plyometrik.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka perumusan masalah pada

penelitian ini adalah:

1.

Apakah metode latihan Resistensi lebih baik dari Plyometrik terhadap
Kemampuan Mawashi Geri atlet junior putera Dojo Tako Kabupaten

simalungun?



. Apakah terdapat interaksi antara metode latihan resistensi dan metode latihan

plyometrik?

. Apakah metode latthan Resistensi lebih baik dari plyometrik terhadap

kemampuan Mawashi Geri atlet junior putera Dojo Tako Kabupaten

simalungun yang memiliki konsentrasi tinggi?

. Apakah metode latithan Plyometrik lebih baik dari Resistensi Terhadap

Kemampuan Mawashi Geri atlet junior putera Dojo Tako Kabupaten

simalungun pada kelompok konsentrasi rendah?

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang masalah dan rumusan masalah, adapun tujuan

dari penelitian ini adalah:

1.

Mengetahui Kemampuan Mawashi Geri atlet junior putera Dojo Tako
Kabupaten simalungun yang diberikan metode latihan Resistensi dan

Plyometrik.

. Mengetahui Interaksi antara metode latihan Resistensi dan Plyometrik terhadap

kemampuan Mawashi Geri atlet junior putera Dojo Tako Kabupaten

simalungun.

. Mengetahui Hasil kemampuan mawashi geri atlet junior putera dojo tako

kabupaten simalungun yang memiliki konsentrasi tinggi dengan metode latihan

resistensi dan plyometrik.

. Mengetahui Hasil kemampuan mawashi geri atlet junior putera dojo tako

kabupaten simalungun yang memiliki konsentrasi rendah dengan metode

Resistensi dan Plyometrik.



F. Kegunaan Hasil Penelitian

Adapun manfaat yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui Pengaruh metode latihan Resistensi dan metode latihan Plyometrik
dengan konsentrasi Terhadap Kemampuan Mawashi Geri Atlet Karete Junior

Putera Dojo Tako Kabupaten Simalungun adalah sebagai berikut:

1. Pelatih: Sebagai bahan masukan dan pertimbangan yang berharga bagi pelatih
untuk lebih mempersiapkan aspek tekhnik, kondisi fisik dan psikologi yang
berkaitan dengan metode Resistensi dan Plyometrik dalam olahraga karate.

2. Atlet : Sebagai bahan masukan untuk dapat meningkatkan kemampuan
performa Atlet itu sendiri dan meningkatkan kondisi fisik serta keterampilan
dalam olahraga karate.

3. Peneliti: Sebagai bahan penambah pengetahuan dan pemahaman terhadap hal-
hal peningkatan kondisi fisik, keterampilan dan mental atlet.

4. Peneliti yang akan datang: Sebagai acuan atau pedoman dalam melakukan
penelitian dan dapat mengembangkan penelitian kedepan dengan lebih baik
lagi dengan tempat dan sampel yang lebih banyak lagi.

5. Program studi S2 Universitas Negeri Padang (UNP): sebagai bahan
pengembangan dan penerapan ilmu Olahraga, dan juga sebagai bahan

perbandingan Jiteratur bagi peneliti yang sejenis dimasa yang akan datang.



