
1 
 

PENGARUH  LATIHAN BEBAN MENGGUNAKAN BENCH PRESS 
TERHADAP DAYA LEDAK OTOT LENGAN ATLET UK KARATE UNP 

 
SKRIPSI 

 
Diajukan Kepada Tim Penguji Skripsi Jurusan Pendidikan Olahraga 

Sebagai Salah Satu Persyaratan Guna Memperoleh Gelar  
Sarjana Pendidikan (S.Pd) 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

Oleh  
FELLA MAIFITRI 

  NIM. 00847 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI DAN REKREASI                               
JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA                          
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN                                                       

UNIVERSITAS NEGERI PADANG    
2012 



2 
 

 

  



3 
 

  



4 
 

ABSTRAK 
 
Pengaruh  Latihan Beban Menggunakan Bench Press Terhadap Daya Ledak 

Otot Lengan Atlet UK Karate UNP. 
 

OLEH : Fella Maifitri 
 

Masalah dalam penelitian ini berawal dari observasi peneliti yaitu 
rendahnya daya ledak otot lengan atlet Unit Kegiatan karate Universitas Negeri 
Padang, hal ini dapat dilihat pada saat melakukan teknik dasar pukulan yang 
kurang bagus dan tidak maksimal. Dan salah satu upaya untuk meningkatkan daya 
ledak otot lengan yang benar adalah dengan pemilihan bentuk latihan yang efektif 
dan efisien.Oleh karena itu penelitian ini bertujuan untuk melihat Pengaruh 
Latihan Beban Menggunakan Bench Press Terhadap Daya Ledak Otot Lengan 
Atlet UK karate UNP. 

 
Jenis penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu.Populasi pada 

penelitian ini adalah atlet Unit Kegiatan karate Universitas Negeri Padang yang 
berjumlah 22 orang.Penarikan sampel dilakukan dengan TotalSampling, maka 
sampel dalam penelitian ini berjumlah 22 orang.Setelah data didapat, maka teknik 
analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji-t. 

 
Dari hasil penelitian ini menunjukkan : 1) Bentuk latihan beban 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap daya ledak otot lengan atlet Unit 
Kegiatan karate Universitas Negeri Padang, 2) Latihan Beban Menggunakan 
Bench Press memberikan pengaruh terhadap daya ledak otot lengan atlet Unit 
Kegiatan karate Universitas Negeri Padang, terbukti dengan thitung(6,4151) > 
ttabel(2,145) pada α=0,05. 
 
Kata kunci :  Latihan beban menggunakan bench press dan daya ledak otot 

lengan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Karate merupakan salah satu olahraga yang besar manfaatnya.Apabila 

seseorang melakukan karate, maka seluruh tubuhnya selalu bergerak aktif baik 

tangan maupun kakinya, sehingga kesegaran jasmani pelakunya dapat 

meningkat.Akibat dari perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi 

(IPTEK), pada masa sekarang ini karate bukan saja merupakan olahraga 

semata, tetapi juga merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak disukai 

oleh masyarakat untuk berbagai tujuan contohnya beladiri, kesegaran jasmani 

dan untuk prestasi. 

Selain itu, juga banyak didirikan perkumpulan karateseperti organisasi, 

klubdan kelompok karate yang dibina serta diorganisir oleh Pengurus 

PropinsiFederasi Olahraga Karatedo 

Indonesia(PENGPROVFORKI).PENGPROV FORKI inilah yang membuat 

program pertandingan setiap tahunnya.Seperti yang dijelaskan dalam UU RI 

No. 3 tahun 2005 Peraturan Pemerintah tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional pasal 20 ayat 5 menyatakan bahwa :  

Untuk kemajuan olahraga prestasi, pemerintah daerah 
dan/atau masyarakat dapat mengembangkan:  

a. Perkumpulan olahraga  
b. Pusat penelitian dan pengembangan ilmu pengetahuan dan 

teknologi keolahragaan  
c. Sentra pembinaan olahraga prestasi  
d. Pendidikan dan pelatihan tenaga keolahragaan  
e. Prasarana dan sarana olahraga prestasi  
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f. Sistem pemanduan dan pengembangan bakat olahraga  
g. Sistem informasi keolahragaan, dan  
h. Melakukan uji coba kemampuan prestasi olahragawan pada 

tingkat daerah, nasional dan internasional sesuai dengan 
kebutuhan.  
 

Universitas Negeri Padang merupakan satu-satunya pusat pendidikan 

di Sumatera Barat yang memiliki pusat tenaga kependidikan olahraga dan 

pengembangan bakat olahraga, tepatnya pada Fakultas  Ilmu Keolahragaan 

(FIK)yang bertanggung jawab terhadap pembangunan dalam bidang olahraga. 

Mengenai hal tersebut FIK UNP memiliki tujuan seperti yang dijelaskan 

dalam buku pedoman Akademik Universitas Negeri Padang (FIK, 2008:43) 

“Menghasilkan lulusan yang mempunyai kepedulian akan maju 
mundurnya prestasi olahraga baik ditingkat daerah, nasional 
maupun internasional, serta menghasilkan lulusan yang 
memiliki pengetahuan, sikap dan keterampilan yang 
profesional dalam bidang olahraga, bermoral, berwawasan 
nasional, memiliki etos kerja yang tinggi serta berbudi luhur”. 
 
Kemudian pembinaan karate dilakukan pembinaannya melalui unit 

kegiatan olahraga (UKO) mahasiswa yang merupakan pusat kegiatan 

olahraga dari mahasiswa UNP. Pembinaan prestasi terhadap karate diarahkan 

kepada tim UK karate yang terdiri dari mahasiswa UNP yang masih aktif 

dalam perkuliahan terdaftar tahun 2007-2012. Rata-rata mereka telah 

memiliki kemampuan standar sebagai atlet karate, karena merupakan mantan 

atletPekan Olahraga Daerah (PORDA). 

Dalam peningkatan prestasi karate yang merupakan cabang olahraga 

yang sangat rumit dan kompleks, ada 4 komponen yang harus mendapatkan 

perhatian yaitu ; kondisi fisik, teknik, taktik dan mental. Hal ini sesuai dengan 

yang dikemukakan Syafruddin (2011:54) yaitu, ”Prestasi olahraga 
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dipengaruhi dan ditentukan oleh kemampuan atlet itu sendiri secara 

menyeluruh baik menyangkut kemampuan fisiknya, teknik, taktik maupun 

oleh kemampuan mental (psikis) nya”. Oleh karena itu untuk memenuhi hal 

tersebut atlet harus memiliki empat komponen prestasi yang baik, terutama 

kondisi fisik.Kondisi fisik merupakan salah satu komponen  yang  dimaksud 

di atas harus mendapatkan perhatian yang serius dari pembina sebab kondisi 

fisik merupakan pondasi dasar dalam peningkatan kemampuan lainnya 

dimiliki oleh setiap atlet apabila meraih prestasi yang tinggi. (Syafruddin, 

2011:54). 

Sesuai dengan pendapat Arsil (2008:7) mengatakan bahwa tujuan 

pembinaan kondisi fisik adalah, ”Untuk menyempurnakan teknik dari olahraga 

yang dipilih atau dibina”. Komponen kondisi fisik itu sendiridapat ditinjau 

dari konsep muskular meliputi daya tahan (Endurance), kekuatan (Strength), 

daya ledak (Power), kecepatan (Vilocity/ Speed), kelentukan (Flexibility), 

kelincahan (Agility), kesimbangan (Balance), dan koordinasi 

(Coordination).Berdasarkan pendapat di atas dapat dikemukakan bahwa 

penguasaan teknik dapat direalisasikan secara efektif jika didukung oleh 

tingkat kondisi fisik yang baik. 

Seperti beladiri lainnya karate juga mempunyai suatu teknik pukulan, 

yaitu pukulan yang dilancarkan kedepan dengan ditumbukkan kepada sasaran 

(Apris Hamid, 2007:33).Oleh sebab itu, seorang atlet karate harus menguasai 

teknik pukulansecara baik karena teknik pukulan merupakan teknik dasar 

dalam menyusun serangan sebelum terjadinya kesempatan untuk mendapatkan 

poin. 
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Kemampuan atlet untuk melakukan teknik pukulan haruslah konsisten 

antara pukulan yang dilancarkan kedepan dengan ditumbukkan kepada 

sasaran. Untuk melatih hal tersebut,kondisi fisik daya ledak otot lengan 

sangat berperan penting dalam latihan teknik pukulan ini karena selainteknik 

pukulan yang kuat, juga diperlukan kecepatan dalam melakukan teknik 

tersebut. Kondisi fisik daya ledak otot lengan ini dituangkan dalam suatu 

bentuk latihan  agar teknik pukulan menjadi bagus dan maksimal. 

Berdasarkan pendapat di atas jelaslah bahwa daya ledak otot lengan 

merupakan faktor dominan yang mempengaruhiteknik pukulan, serta bentuk 

latihan adalah sarana penyempurnaan daya ledak otot lengantersebut. Daya 

ledak otot lengan merupakan kemampuan otot lengan mengarahkan kekuatan 

dengan cepatdalam waktu yang singkat. 

Berdasarkan pemantauan peneliti yang juga pernah menjadi atlet UK 

karate UNP, dan dibenarkan oleh Septri, S.Si selaku asisten dosen FIK UNP 

dan sebagai pelatih UK karate UNP menyatakan bahwa, “Daya ledak otot 

lengan atlet UK karate UNP kurang bagus dan tidak maksimal”. Hal ini dapat 

dilihat dari setiap latihan yang diikuti atlet UK karate UNP, daya ledak otot 

lengan teknik pukulan yang dilakukan kurang mempunyai kekuatan dan 

kurang cepat. Sedangkan dalam karate, daya ledak otot lengan 

sangatdiperlukan dalam teknik pukulan. 

Memang perkembangan prestasi atlet UK karate UNP sudah bagus, 

tetapi dari segi kondisi fisik daya ledak otot lengan atlet masih kurang bagus 

sehingga teknik pukulan kurang maksimal. Ini diduga karena bentuk latihan 
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atlet yang monoton atau latihan yang hanya dilakukan dalam satu bentuk 

latihan saja, sehingga atlet UK karate UNPmenjadi bosan / jenuh. Oleh sebab 

itu apabila terus dibiarkan, maka prestasi yang ditorehkan oleh atlet UK 

karate UNPakan semakin menurun dan  susah untuk bersaing ditingkat yang 

lebih tinggi. 

Bertolak dari uraian diatas maka tampaklah permasalahan yang akan 

diteliti, bahwa dalam karate unsur daya ledak otot lengan mempengaruhi 

teknik pukulanatletUK karate UNP. Semakin bagus daya ledak otot lengan, 

semakin kuat dan cepat juga teknik pukulan yang dilancarkan. Selain itu 

bentuk latihan juga sangat penting, karena latihan merupakan cara 

penyempurnaan daya ledak otot lengan teknik pukulan. 

Jadi peneliti ingin mencoba membuat suatu bentuk latihan yang 

berbeda, dan beranggapan bahwa daya ledak otot lengan atlet UK karate UNP 

akan meningkat dengan bentuk latihan tersebut.Oleh sebab itu, peneliti 

tertarik untuk mengetahui pengaruh latihan beban menggunakan Bench Press 

terhadap daya ledak otot lenganatletUK karate UNP. 

B.  Identifikasi Masalah 

Berdasarkan judul diatas, maka masalah yang akan dikaji dalam 

penelitian ini dapat diidentifiksi sebagai berikut, 

1. Daya ledak otot lengan atlet UK karate UNP. 

2. Teknik  atlet UK karate UNP. 

3. Taktik  atlet UK karate UNP. 

4. Mentalatlet UK karate UNP. 
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5. Latihan beban menggunakan Bench Pressatlet UK karate UNP. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya permasalahan yang dikemukakan pada 

identifikasi masalah di atas, dan tidak mungkin semuanya akan diteliti secara 

bersama, oleh sebab itu penelitian ini hanya dibatasi pada ”Pengaruh Latihan 

Beban Menggunakan Bench Press  Terhadap Daya Ledak Otot Lengan Atlet 

UK Karate UNP. 

D. Perumusan Masalah  

Apakah terdapat pengaruh latihan beban menggunakan Bench 

Pressterhadap daya ledak otot lengan atlet UK karate UNP? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah :  

1. Untuk mengetahui berapa tes awal (Pree Test) daya ledak otot lengan atlet 

UK karate UNP. 

2.  Untuk mengetahui berapa tes akhir (Pos Test) daya ledak otot lengan 

atlet UK karate UNP. 

3. Untuk mengetahui pengaruh  latihan beban menggunakan Bench Press 

terhadap daya ledak otot lengan atlet UK karate UNP. 

F. Kegunaan Penelitian 

Sesuai dengan tujuan, dalam penelitian ini nantinya diharapkan 

berguna sebagai bahan masukan yang berarti yaitu :  



7 
 

1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh gelar 

sarjana pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Sebagai bahan acuan bagi pelatih, pembina dan guru-guru olahraga yang 

akan mengajarkan beladiri karate. 

3. Sebagai bahan bacaan pada perpustakaan Jurusan Pendidikan Olahraga 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang 

4. Dapat memberikan informasi serta menjadi sumbangan bagi khasanah 

ilmu pengetahuan dan bagi para pelatih.  

5. Sebagai pengembangan ilmu penelitian selanjutnya. 

 

 

  


