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ABSTRAK

Septrisno (2012): Kontribusi Daya Ledak Otot Lengan Dan Kecepatan
Reaksi Tangan Terhadap Kemampuan Pukulan Gyaku
Tzuki Atlet Karate Unp.

Masalah dalam penelitian ini yaitu seringnya kegagalan atlet dalam
melakukan pukulan gyaku tzuki, dikarenakan berbagai hal, diantaranya yaitu daya
ledak otot lengan dan kecepatan reaksi tangan. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui seberapa besar kontribusi daya ledak otot lengan dan kecepatan reaksi
tangan terhadap kemampuan gyaku tzuki atlet karate UNP.

Jenis penelitian ini adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh atlet laki-laki yang terdaftar dan aktif latihan pada sekretariat karate UNP.
Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling, yaitu Sampel
yang diambil hanya 30 orang saja dan hanya atlet putra saja, jadi data homogen.
Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini yaitu terdapat kontribusi yang berarti
antara daya ledak otot lengan terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki, terdapat
kontribusi yang berarti antara kecepetan reaksi tangan terhadap kemampuan
pukulan gyaku tsuki, terdapat kontribusi yang berarti antara daya ledak otot
lengan dan kecepatan reaksi tangan terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki

Pengambilan data dilakukan dengan cara mengukur daya ledak otot lengan
melalui tes Two Hand Medicine Ball Put. Untuk Kecepatan reaksi tangan melalui
tes whole body reaction. Selanjutnya kemampuan pukulan gyaku tsuki dilakukan
melalui tes pukulan sasaran. Analisa data dan pengujian hipotesis penelitian
menggunakan teknik analisis korelasi sederhana dan teknik analisis korelasi ganda
dengan taraf signifikan a = 0,05. Untuk mencari kontribusi menggunakan rumus
r? x 100%. Dengan demikian hasil analisis data menunjukkan (1) daya ledak otot
lengan berkontribusi terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki sebesar 55.95%
terhadap atlet karate UNP, (2) Kecepatan reaksi tangan berkontribusi terhadap
kemampuan pukulan gyaku tsuki sebesar 42.38% terhadap atlet karate UNP, (3)
Daya ledak otot lengan dan kecepatan reaksi tangan berkontribusi terhadap
kemampuan pukulan gyaku tsuki sebesar 49.14% terhadap atlet karate UNP.

Kata kunci : Daya Ledak Otot Lengan, Kecepatan Reaksi tangan Dan
Kemampuan Pukulan Gyaku Tsuki
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pembangunan dibidang olahraga merupakan salah satu aspek penting
dalam kehidupan masyarakat saat ini. Hal ini disadari sepenuhnya bahwa
melalui olahraga akan dapat meningkatkan prestasi, kesegaran jasmani, roham
serta pembentukan sikap yang sesuai dengan hakekat pembangunan manusia
seutuhnya. Hal itu termuat di dalam UURI tentang Sistem Keolahragaan

Nasional no.3 Pasal 4 tahun 2005 yang menyatakan bahwa:
"Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan
nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa"

Berdasarkan kutipan diatas, maka dapat diungkapkan bahwa untuk
meningkatkan manusia yang berkualitas, sadar akan pentingnya kesehatan
jasmani dan rohani adalah dengan melakukan aktifitas olahraga. Dalam rangka
meningkatkan kontribusi olahraga sebagai salah satu upaya untuk
meningkatkan kualitas sumber daya manusia dan kegiatan olahraga yang
dilakukan tidak hanya memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan
masyarakat, akan tetapi masyarakat Indonesia memiliki jiwa dan raga yang
sehat serta kesegaran jasmani yang baik, tetapi lebih dari itu adalah untuk
mencapai prestasi yang maksimal dalam kerja maupun olahraga. Prestasi
olahraga bila ditinjau dari kepentingannya, maka akan memberikan dampak

positif baik terhadap pribadi, maupun kelompok, bahkan dapat mengharumkan



nama bangsa dan negara. Kesehatan yang prima dan kesegaran jasmani yang
baik serta prestasi yang tinggi tidak di dapat dengan sendirinya, akan tetapi
diperoleh dengan latihan yang terencana, terprogram dan berkesinambungan,
baik fisik maupun mental.

Olahraga kian berkembang pesat saat ini, terbukti dengan banyaknya
klub-klub yang bergerak dibidang keolahragaan. Salah satunya adalah olahraga
cabang karate. Olahraga cabang karate adalah cabang olahraga yang menuntut
kekuatan, kecepatan dan daya tahan kekuatan. Olahraga karate melibatkan
hampir seluruh otot tubuh, mulai dari otot jari, otot tangan, otot lengan, sampai
otot kaki, faktor lainnya ialah keberanian, ketenangan, kelenturan tubuh, dan
teknik yang benar. Olahraga karate sudah lama berkembang di Indonesia sejak
tahun 1972 yang dibawa oleh putra-putri Indonesia yang belajar di Jepang.
Sekarang olahraga karate sudah mulai menampakan prestasi yang cermelang
pada even-even nasional maupun internasional.

Olahraga karate dalam pembinaan atlet selalu menginginkan prestasi
yang lebih tinggi untuk kejayaan bangsa dan negara. Untuk mencapai prestasi
yang tinggi harus didukung oleh kematangan mental atlit, kedisiplinan atlit
dalam latihan dan faktor lain yang dapat mendukung terhadap peningkatan
prestasi. Sebab pencapaian prestasi yang tinggi harus melalui metode latihan
yang tepat, atlet yang berbakat, perencanaan yang matang dan pembinaan

kondisi fisik yang baik.



Pembinaan kondisi fisik bertujuan untuk mengoptimalkan
kemampuan fisik olahragawan. Kemampuan fisik olahragawan sebagai dasar
penunjang pencapaian prestasi puncak. Kondisi fisik dalam pembinaan karate
harus diberikan seirama dengan latihan teknik, taktik dan kematangan
bertanding. Karena pertandingan secara umum adalah sarana untuk melihat
sejauh mana hasil pembinaan yang dilakukan untuk membuktikan apakah
program latihan itu berjalan dengan semestinya.

Selain Pembina, pelatih maupun pengurus yang harus memiliki kinerja
yang maksimal, dan juga atlet harus memiliki daya juang yang tinggi dalam
berlatih dan bertanding. Komponen-komponen yang sangat perlu dimiliki oleh
seorang karateka atau olahragawan secara umum adalah Pembinaan dari segala
aspek yang dapat menunjang prestasi atlet antara lain : fisik, teknik, taktik, dan
kematangan bertandingan. Sejalan dengan ungkapan penulis di atas, menurut
Hutabarat (1993 : 1) mengemukakan :

"Prestasi olahraga tidak timbul dengan begitu saja atau secara

kebetulan melainkan adanya faktor-faktor pendukung dalam

pencapaian prestasi olahraga itu sendiri. Adapun faktor-faktor

pendukung tersebut adalah sebagai berikut : (1) faktor bibit atlet, (2)

faktor pembina, (3) faktor pelatih, (4) faktor organisasi, (5) faktor
dana, dan (6) faktor lain (bakat kemauan , tekad dan sebagainya)".

Sejalan dengan itu Soekarman (1987 : 27) mengatakan bahwa "faktor
yang mempengaruhi prestasi seseorang dalam olahraga terdiri dari beberapa
aspek, yaitu : 1) Aspek Medis, 2) Aspek Psikologis, 3) Aspek Tekhik, dan 4)
Aspek fisik".

Sebagaimana yang dikemukan di atas, kondisi fisik dapat mempengaruhi

prestasi olahraga seseorang, aspek fisik merupakan aspek yang sangat



menentukan tinggi rendahnya prestasi seseorang. Sejalan dengan itu, Sajoto
(1988 : 11) menyatakan bahwa faktor-faktor penentu prestasi dalam olahraga
adalah sebagai berikut:

1. Aspek biologis, yang terdiri dari : Potensi/kemauan dasar tubuh-. fungsi
organ-organ tubuh, struktur dan postur tubuh, gizi sebagai penunjang
aspek biologis.

2. Aspek phisiologis, yang terdiri dari : Intelektual, motivasi, kepribadian,
kordinasi kerja otot dan syaraf.

3. Aspek fingkungan yang terdiri dari : Sosial, kehidupan sosial ekonomi,
interaksi antara pelatih, atlet sesame team, sarana prasarana olahraga,
cuaca iklim sekitar, orang tua, keluarga dan masyarakat (dorongan dan
pengharapan).

4. Aspek penunjang yang tediri dari : Pelatih yang berkualitas tinggi,
program yang tersusun secara sistematis, penghargaan dari masyarakat
do pemerintah, dana yang memadai dan organisasi yang tertib.

Ungkapan di atas, mengemukakan bahwa, untuk mencapai prestasi
yang tinggi harus didukung oleh, ilmu fisiologi, ilmu anatomi, ilmu gizi, ilmu
faal dan ilmu lain yang mendukung terhadap peningkatan prestasi. Sebab
pencapaian prestasi yang tinggi harus melalui metode latihan yang tepat, atlet
yang berbakat, perencanaan yang matang dan pembinaan kondisi fisik.
Pembinaan kondisi fisik bertujuan untuk mengoptimalkan kemampuan fisik
olahragawan. Kemampuan fisik olahragawan sebagai dasar penunjang
pencapaian prestasi puncak. Kondisi fisik dalam pembinaan karate harus
diberikan seirama dengan latihan teknik, taktik dan kematangan bertanding.
Karena pertandingan secara umum adalah sarana untuk melihat sejauh mana
hasil pembinaan yang dilakukan untuk membuktikan apakah program latihan
yang diterapkan sudah tepat. Sehingga melalui hasil pertandingan dapat

dievaluasi untuk memperbaiki program latihan yang telah dibuat sesuai dengan

tujuan yang ingin dicapai. Seorang karateka memerlukan kemampuan kondisi



fisik yang prima. Untuk itu perlu mempedomani dan melakukan latihan dalam
kondisi fisik yang stabil.

Pembinaan kondisi fisik seorang karateka bertujuan untuk
mengoptimalkan dalam menerima latihan-latihan karate. Perhatian terhadap
pembinaan kondisi fisik hendaknya sejalan dengan aspek teknik dan taktik,
karna ketiga aspek ini merupakan komponen yang penting dan saling
berhubungan. Peningkatan kemampuan kondisi fisik harus dilakukan melalui
penambahan beban secara. bertahap. Pemberian beban latihan fisik selalu
terkait dengan proses superkompensasi. Hal ini dapat dicapai dengan
memfariasikan volume, intensitas dan durasi dalam setiap, latihan, Fariasi
latihan terjadi kapan seorang atlet diberi beban latihan ringan, normal dan berat
serta waktu istirahat yang tepat. Perbandingan beban latihan fisik ini sangat
tergantung pada kemampuan awal atlet, pada memberikan variasi latihan
kondisi fisik yang harus diperhatikan menurut Harsono (1988 : 112)
menyatakan bahwa, "jika intensitas latihan terlalu tinggi dan volume latihan
terlalu banyak akan terjadi over training, sebaliknya apabila intensitas dan
volume rendah maka akan terjadi plato (prestasi stabil tanpa kemajuan)".

Selanjutnya Nossek (1982 : 346) mengemukakan bahwa, "untuk
mencapai prestasi yang maksimal dalam suatu cabang olahraga, seseorang
harus memiliki kondisi fisik dasar yaitu kekuatan, kecepatan, ketahanan,
kelincahan dan kelentukan". Selanjutnya kemampuan kondisi fisik dalam
bentuk pelaksanaannya dapat dikelompokkan dalam latihan kondisi fisik umum

dan khusus. Kondisi fisik umum menurut Martin dalam syafruddin (1977 : 96)



merupakan kemampuan dasar untuk mengembangkan prestasi tubuh yang
terdiri dari kekuatan, kecepatan, dayatahan dan kelentukan. Frohner at al dalam
syafruddin(1982;24) mengatakan bahwa latihan kondisi fisik umum berati
latihan — latihan yang beraneka ragam untuk mengembangkan kemampuan
tubuh dan merupakan dasar untuk meningkatkan kondisi fisik khusus.  kondis

Kondisi  fisik Khusus menurut Jonath dan Krempel dalam
Syafruddin(1981;17) mengatakan bahwa bila kondisi fisik dihungkan dengan
kemampuan prestasi dalam suatu cabang olahraga tertentu maka kondisi fisik
di sini disebut sebagai kondisi fisik khusus. Rothig dan Grossing(1985;97)
mengartikan kondisi fisik khusus sebagai suatu latihan yang optimal dari
kemampuan kondisi yang menentukan prestasi suatu cabang olahraga.

Dari uraian-uraian diatas jelas bahwa kondisi fisik terdiri dari
kekuatan, kecepatan, kelentukan, power, daya tahan, reaksi, koordinasi dan
keseimbangan merupakan kondisi fisik yamg mempengaruhi kemampuan
terhadap peningkatan prestasi atlet karate. Dengan demikian dalam latihan atlet
karate latihan kondisi fisik harus diberikan secara terencana.

Namun hasil pengamatan dalam latihan dan waktu bertanding yang
dilakukan di KARATE UNP, tempat penulis berlatih ditemukan beberapa
kejanggalan yang ada kaitannya yang mana hasil pukulan gyaku tsuki masih
kurang tepat pada sasaran. Dengan penguasaan teknik pukulan terutama pada
teknik pukulan gyaku tsuki. Dimana para karateka untuk dapat malakukan
teknik pukulan gyaku tsuki masih banyak dijumpai kendala yang tidak

mendukung dalam pelaksanaan teknik pukulan tersebut. Ketidakmampuan



karateka tersebut mungkin disebabkan kurang baiknya kondisi fisik mereka.
Berdasarkan kenyataan tersebut penulis ingin mengungkapkannya
secara ilmiah dalam bentuk penelitian apakah ada hubungan dengan masalah
dan kemampuan pukulan gyaku tsuki para atlet KARATE UNP. Salah satu
kondisi fisik yang akan dilihat adalah pada daya ledak otot lengan dan
kecepatan reaksi tangan terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki Atlet
KARATE UNP.
B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan pada uraian latar belakang masalah di atas, maka dapat
diidentifikasikan beberapa permasalahan sebagai berikut:
1. Seberapa besar kontribusi daya ledak otot lengan terhadap kemampuan
pukulan Gyaku Tsuki karate UNP?
2. Seberapa besar kontribusi kecepatan reaksi tangan terhadap kemampuan
pukulan Gyaku Tsuki karate UNP?
3. Seberapa besar kontibusi daya ledak otot lengan dan kecepatan reaksi
tangan terhadap kemampuan pukulan Gyaku Tsuki karate UNP?
4. Apakah Faktor Fisik dapat memperngaruhi kemampaun pukulan?
5. Apakah factor tenik dapat mempengaruhi kemampuan pukulan?
6. Apakah mental dapat mempengaruhi kemampuan pukulan?
Diduga masih banyak lagi pertanyaan-pertanyaan lain yang bila
diungkapkan dan di teliti satu persatu akan menunjukan pengaruhnya dengan

kemampuan pukulan karateka.



C. Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya permasalahan yang akan diteliti dengan
mempertimbang dana, waktu dan keahlian penulis, dalam penelitian ini
penulis membatasi permasalahan ini sebagai brikut;

1. Kontribusi daya ledak otot lengan terhadap kemampuan pukula Gyaku
Tsuki?

2. Kontribusi kecepatan reaksi tangan terhadap kemampuan pukulan Gyaku
Tsuki?

3. Kontribusi daya ledak otot lengan dan kecepatan reaksi tangan terhadap

kemampuan pukulan Gyaku Tsuki?
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pada pembatasan masalah, maka dapat dirumuskan
permasalahan yang akan diteliti sebagai berikut :

1. Seberapa besarkah kontribusi antara daya ledak otot lengan terhadap
kemampuan pukulan gyaku tsuki Atlet KARATE UNP?

2. Seberapa besarkah kontribusi kecepatan reaksi tangan terhadap
kemampuan pukulan gyaku tsuki Atlet KARATE UNP?

3. Seberapa besarkah kontribusi secara bersamaan antara daya ledak otot
lengan dan kecepatan reaksi tangan terhadap kemampaun pukulan gyaku
tsuki Atlet KARATE UNP?

E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian yang hendak dicapai dalam penelitian ini

adalah untuk mengetahui :



1. Seberapa besar kontribusi daya ledak otot lengan terhadap kemampuan
pukulan gyaku tsuki Atlet KARATE UNP.

2. Seberapa besar kontribusi antara kecepatan reaksi tangan terhadap
kemampuan pukulan atlet KARATE UNP.

3. Seberapa besar kontribusi secara bersama antara daya ledak otot lengan
dan kecepatan reaksi tangan secara bersamaan terhadap kemampuan
pukulan gyaku tsuki atlet KARATE UNP

F. Manfaat Penelitian
Dari hasil penelitian diharapkan dapat:

1. Menjadi bahan informasi kepada para pembina, pelatih, dan atlet karateka
tentang kondisi fisik yang harus diperhatikan pada atalet karate, sehingga
nantinya akan meningkatkan kemampuan pukulan.

2. Sebagai bahan masukan untuk Federasi Karateka Indonesia ( FORKI )
Sumatra Barat.

3. Sebagai masukan untuk meningkatkan prestasi karateka unp.

4. Untuk salah satu syarat memperoleh gelar sarjana pendidikan di FIK UNP.

5. Sebagai bahan pendoman bagi para-para peneliti selanjutnya di FIK UNP.

6. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa di perpustakaan FIK UNP.



BAB Il
KAJIAN PUSTAKA
A. Kajian Teori
1. Pengertian Pukulan Gyaku Tsuki

Kata “KARATE” yang ditulis dengan huruf Jepang modern yang
harfiahnya berarti tangan kosong, mempunyai pengertian seperti dikatakan
Sujoto(1996:1) sebagai berikut : a) Karate adalah suatu teknik untuk
membela diri dengan tangan kosong atau tanpa senjata, dan b) Karate juga
diartikan jiwa yang kosong,bersih ,tanpa pikiran buruk atau pamrih sehingga
dengan jiwa yang bersih itu memungkinkan seorang mempelajari dan
memeahami karate dengan benar.

Karate jangan di pandang hanya sekedar suatu teknik untuk berkelahi
saja,karena pada hakekatnya Karate memiliki makna jauh melebihi sekedar
ilmu beladiri. Oleh karena itu karate jangan di pandang hanya sebagai
kepandaian olahraga berkelahi yang semata-mata untuk mengalah musuh,
tetapi harus diartikan sebagai suatu cara pengembangan diri dalam arti
makna fisik maupun spiritual.

Dalam beladiri karate banyak dikenal teknik-teknik dasar yang harus
dikuasai oleh karateka terutama teknik pukulan, tangkisan, tendangan dan
teknik gerakan melangkah. gerakan-gerakan dasar (kihon) dalam beladiri
karate harus dikuasai sepenuhnya oleh setiap karateka yang baru belajar dan
juga yang sudah lama mempelajarinya.

Terlebih lagi harus didukung oleh kondisi fisik yang menunjang pada

10
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penguasaan keterampilan teknik tertentu dengan baik dan bener. Sebab pada
saat berlangsung kegiatannya suatu pertandingan,maka teknik-teknik dasar
sebagai gerakan-gerakan dasar (kihon)dalam beladiri karate akan selalu di
perlihatkan dan di lakukan secara berulang-ulang.

Tsuki berarti pukulan sedangkan gyaku tsuki adalan suatu pukulan
yang dilancarkan kedepan dengan dipukulkan pada sasaran, lengan bagian
bawah di putar 180° atau setengah lingkaran kearah dalam sambil
meluncurkan tangan depan dengan arah kaki berlawanan dengan tangan
yang di pukulkan ini akan membuat efek pukulan yang besar pada target.
Dalam olahraga karate suatu pukulan akan dinyatakan bagus apabila posisi
kuda-kuda seimbang. Ini akan memudahkan karateka bergerak dan
melangkah atau stepping lebih cepat. Teknik pukulan gyaku tsuki yaitu tanpa
memberikan tenaga terlebih dahulu di awal akan melakukan pukulan karena
akan memperlambat pukulan sampai pada sasaran. Maksudnya adalah, jika
pukulan yang pemberian tenaga dari awal maka pukulan akan lambat sampai
pada sasaran dan sebaliknya jika pukulan di awal dengan tenaga yang
kosong maka pukulan akan cepat sampai pada sasaran.

Dari hal diatas Apris hamid (2007 : 3) menyatakan bahwa, pukulan
yang di timbulkan dengan tenaga yang kosong di awal pukulan akan
menimbulkan daya ledak yang besar saat pukulan sampai pada sasaran dan
sebaliknya, jika pukulan sudah di beri tenaga dari awal melakukan pukulan
maka pukulan tidak memiliki daya ledak saat sampai pada sasaran. Dalam

pertandingan kumite teknik pukulan (stuki) adalah gerakan yang paling
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dominan digunakan oleh setiap atlet Karate (karateka) selama pertandingan
berlangsung, walaupun gerakan menangkis, mengelak dan lain sebagainya
juga mendukung penampilan seseorang. Teknik-teknik dasar pukulan dalam
olahraga Karate, sebagai berikut : 1) Gyaku tsuki (pukulan kebalikan), 2) Oi
Tsuki (pukulan mengejar), 3) Nagashi Tsuki (pukulan mengalir), 4) Kizami
Tsuki (pukulan menusuk), 5) Ren Tsuki (pukulan berganti), 6) Dan Tsuki
(pukulan berulang), 7) Morose Tsuki (pukulan dua Langan)". (Muchsin,
1997:68).

Dalam beladiri karate tidak hanya mempunyai jenis pukulan saja,
tapi juga ada teknik tendangan, tendangan dalam karate mempunyai
beberapa macam tendangan antara lain sebagai berikut:

1. Tendangan lurus kedepan (mae — geri) adalah tendangan yang

dilakukan dengan arah lintasan dari belakang ke depan.

2. Tendangan pedang (sokuto) adalah tendangan yang dilakukan
dengan menggunakan sisi kaki( pedang kaki).

3. Tendangan tumit (kakato) adalah tendangan yang menggunakan
kaki bagian tumit.

4. Tendangan punggung kaki(halsoku) adalah tendangan yang
dilakukan dengan bagian kaki luar yang ditekuk kearah dalam
tendangan ini digunakan untuk serangan ke bagian lipat pada (
kelamin)

5. Tendangan pegas( keage-geri) adalah  tendangan yang

dilakukan dengan menggunakan ujung kaki yang memutar.
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6. Tendangan melingkar(mawashi-geri) adalah tendangan yang
dilakukan dengan gerakan kaki melingkar dari arah samping
kedalam.

7. Tendangan belakang (ushlo-geri) adalah tendangan yang
dilakukan dengan sikap membelakangi lawan. ( Bambang dan
Aditya wiratama, 1996;89-102).

Dari pukulan dan tendangan ada juga tangkisan-tangkisan dalam

beladiri karate ( Rudy Rudianto2010;109) yang terdiri dari sebagai brikut;

1. Saiken jondan/Age uke; menghindari pukulan kearah wajah
dengan menggerakan bagian lengan tangan yang keras keatas.

2. Saiken Gedan Uke/ Gedan Barai; untuk menghidari pukulan
arah vital.

3. Choku Uke; menghindari pukulan arah tengah atau perut.

4. Sambon Uke; untuk menghidari serangan bawah, tengah dan
atas.

5. Shuto Uke; tangkisan dalam keluar dengan pedang tangan.

Dalam hal yang manapun, agar tinjuan dapat ampuh, maka faktor-

faktor yang mendasar berikut ini yang hares dipelajari dan diterapkan

1. Jalur yang betul : Jarak terdekat adalah pada jalur garis lurus, dan
inilah cara yang betul dalam meninju. Pada waktu yang sama ketika
siku dari tangan yang meninju menggesek rinbn meninggalkan sisi
badan, lengan depan dan kepalan harus berputar kedalam.

2. Kecepatan : Tanpa kecepatan yang tinggi, tinju tidak dapat diharapkan
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memberikan hasil. Untuk menik,- katkan kecepatan dan kekuatan
secara maksimal, tanklah tangan yang satu lagi secepat mttngkin, jadi
memanfaatkan pasangan tenaga.

3. Konsentrasi tenaga : Tinjuan yang baik tergantung dari sikap yang luas
pada waktu memulai gerakan, yakni dengan menghilangkan tenaga
yang tidak perlu (pada tangan dan lengan). Tinjulah dengan mulus
tetapi cepat, pusatkan seluruh tenaga pada saat benturan. Pemusatan
kekuatan harus benar-benar dikuasai. Berlatih dengan merentangkan
tangan didepan tubuh, tahan dan biarkan kepalan pada ketinggian hulu

hati dan tegangkan serta kendorkan semua otot badan secara berulang

GYAKU-ZUKI
Gambar 1 : Teknik gyaku Tsuki

Sumber http://sciencewonderful.blogspot.com/2010/05/karate-dan-

fisika.html
Kaki dan kepalan yang meninju berada pada sisi yang berlawanan.

Bila kaki kiri didepan, maka tinjulah dengan kepalan kanan. Teknik ini


http://sciencewonderful.blogspot.com/2010/05/karate-dan-fisika.html
http://sciencewonderful.blogspot.com/2010/05/karate-dan-fisika.html
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terutama untuk membalas seranpn sesudah suatu tangkisan, akan tetapi akan
cukup kuat hanya kalau pinggul yang berputar berperan dengan betul.
Perhatikan letak ketinggian pinggang, hal ini sangat penting. Pada waktu
bergerak maju, mender ataupun kesamping letak ketinggian pinggang harus
sama. Kaki belakang harus fetus, usahakan kedudukan (letak) pinggul dan
titik pusat gaya berat badan agak kedepan. Semuanya ini akan memperkuat
pukulan tinju.

Latihan yang efektif tergantung pada pemutaran pinggul dan bagian
atas badan. Gerakan berputar ini secara otomatis akan mengantarkan lengan
yang meninju kearah sasaran. Pelaksanaan teknik pukulan gyaku tsuki
(pukulan balikan) dikatakan Muchsin (1997 : 68) adalah "jenis pukulan yang
dilakukan untuk membalas serangan sesudah suatu tangkisan, akan cukup
kuat kalau pinggul berputar dengan betul untuk membantu arch pukulan
yang dilakukan. Sebab pelaksanaannya antara kaki dan tangan yang
memukul berlawanan dan gerakan pukulan lures diikuti dengan gerakan
pinggul memutar".

Untuk lebih jelasnya teknik pukulan gyaku tsuki dapat dilihat

gambar berikut:



http://suryakarateclub.blogspot.com/2011/04/sepintas-mengenai-makiwara.html
http://suryakarateclub.blogspot.com/2011/04/sepintas-mengenai-makiwara.html
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Kondisi fisik yang harus dimiliki oleh atlet atau olahragawan yang
berprestasi hendaknya memperhatikan unsur-unsur kondisi fisik yang
dimaksud. Seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, koordinasi
dan beberapa unsur lainnya. Unsur kondisi fisik yang didukung oleh dua
komponen kondisi fisik kekuatan dan kecepatan sering dikatakan daya ledak
(ekslosive power). Seperti dikatakan oleh Harre dalam Syafruddin (1982 :
102) bahwa: "daya ledak yaitu kemampuan mengatasi beban/hambatan
dengan suatu kecepatan kontraksi tinggi. Kontraksi otot yang tinggi diartikan
sebagai kemampuan otot yang kuat dan cepat dalam berkontraksi”. Menurut
Jansen dalam Asril (1983;72) daya ledak adalah semua gerakan eksplosif
yang maksimum secara langsung tergantung pada daya, daya otot adalah
sangat penting untuk menampilkan prestasi yang tinggi. Sedangkan menurut
Jonath dan Krempel ( 1981; 102) mendifinisikan daya ledak sebagai
kemampuan kombinasi kekuatan dengan kecepatan yang terealisasi dalam
bentuk kemampuan otot untuk mengatasi beban dengan kecepatan kontrasi
otot yang tinggi.

Daya ledak itu sendiri diartikan oleh Harsono(1988 : 58) adalah:
“Kemampuan komponen fisik kekuatan dan kecepatan yang
bekerja dalam waktu yang bersamaan”.Daya ledak tersebut akan
dapat terjadi bila kondisi fisik pada unsur kekuatan dan kecepatan
dimilikinya bekerja secara bersamaan.Jadi kalau hanya kekuatan

saja yang di miliki tanpa di barengi dengan kecepatan maka daya
ledak tersebut tidak akan tercapai dengan baik”.

Dalam beladiri karate khususnya untuk melaksanakan teknik
pukulan gyaku tsuki, daya ledak otot lengan sangat diperlukan sebab tujuan

dari pelaksanaan pukulan gyaku tsuki adalah kecepatan pukulan tangan
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dengan memutar arah kepalan ke dalam dengan sangat kuat kearah sasaran
yang diinginkan sambil melakukan gerakan tangan satunya ditarik ke
belakang diikuti gerakan pinggul memutar”. (Sujoto, 1988 : 56-57).

Jadi daya ledak otot lengan yang diperlukan dalam teknik pukulan
gyaku tsuki akan banyak berperan untuk dapat menghasilkan teknik pukulan
yang kuat dan cepat dengan baik sesuai dengan tujuan pelaksanaan teknik
pukulan gyaku tsuki tersebut.

Lebih jelasnya secara umum gambaran otot-otot lengan manusia

yang menjadi sasaran dalam peningkatan kondisi fisik dalam cabang olah

raga sebagai berikut:

biceps
(contracted)

-
\
&

origin

triceps biceps

(relaxed)  (relaxed) triceps

(contracted)

insertion

Figure 6

Gambar 3. Musculus Biceps Brachii

Sumber diambilhttp://learningjust4u.wordpress.com/2011/09/27/bio-
kelas-8-sistem-gerak-bagian-2/

Secara bebas dapat diartikan bahwa daya ledak otot lengan adalah

kemampuan sekelompok serabut otot-otot lengan dalam melakukan aktivitas


http://learningjust4u.wordpress.com/2011/09/27/bio-kelas-8-sistem-gerak-bagian-2/
http://learningjust4u.wordpress.com/2011/09/27/bio-kelas-8-sistem-gerak-bagian-2/
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yang kuat dan waktu yang relatif cepat.

Menurut Syafruddin (1992:27) secara sederhana daya tahan dapat
diartikan dengan kemampuan menghadapi kelelahan. Namun secara
definitive daya tahan merupakan kemampuan organisme tubuh untuk
mengatasi kelelahan yang disebabkan oleh pembebanan dalam waktu yang
relative lama. Kemudian Syafruddin (1992:50) mengutip Weineck
mengartikan daya tahan sebagai kemampuan atlet untuk mengatasi
kelelahan fisik dan psikis (mental), dalam arti kata jugs dapat dikatakan
bahwa daya merupakan kernampuan, organisme untuk dapat melakukan
pembebanan selama mungkin baik secara statis maupun dinamis tanpa
menunmnya kualitas kerja. Tujuan utama dari latihan daya tahan adalah
mmingkatkan kemampuan kerja paru-paru dan sistem peredaran darah.
Ketiga komponen ini merupakan dasar untuk mengembangkan kemampuan
yang lain.

Letzelter, De Wereez/Master dalam Fauzan (1987) mengemukakan
daya tahan terutama tergantung dari jumlah otot yang dipergunakan. Daya
otot lokal bila sejumlah otot yang relative kecil untuk aktifitas tersebut
digunakan atau lebih sedikit dari 1/6 dari otot-otot yang dipergunakan.
Contohnya push-up, pull-up. Sedangkan aktifitas gerakan Yyang
mempergunakan lebih besar dari 1/6 jumlah otot-otot yang dibebani disebut
dengan daya tahan umum.

Dari pendapat di atas jelas bahwa untuk dapat melakukan teknik

pukulan karate yang baik maka unsur kondisi fisik daya ledak otot lengan
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sangat diperlukan. Sebab kemampuan kondisi fisik pada daya ledak otot
lengan merupakan salah satu aspek yang akan banyak mempengaruhi
dengan kemampuan, pukulan sesudah menangkis maupun sebelum
melakukan teknik serangan berikutnya, artinya saat melakukan teknik
pukulan gyaku tsuki yang cepat dan kuat dapat dilaksanakan dengan baik
bila memiliki kemampuan melakukan teknik pukulan yang di dukung oleh
kondisi fisik. flat itu sangat diperlukan unsur yang menggabungkan
kecepatan dan kekuatan pada otot lengan atau dengan kata lain harus
memiliki daya ledak otot lengan.
Factor — factor yang mempengaruhi daya ledak.
Menurut Nossek dalam Bafirman (1982;85) factor yang mempengaruhi
daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi.
8.  Kekuatan
Kekuatan otot mengambarkan kontraksi maksimal yang dihasilkan
oleh otot — otot atau sekelompok otot. Disamping itu faktor yang
mempengaruhi kekuatan otot sebagai unsur daya ledak adalah jenis
serabut otot, luas otot rangka, jumlah cross bridge, system
metabolisme energy, sudut sendi dan aspek psikologi.

9. Kecepatan

Kecepatan diukur dengan satuan jarak dibagi suatu kemampuan
untuk menghasilkan gerakkan tubuh dalam waktu yang sesingkat
mungkit. Hasil penelitian Bassey dalam Asril(1990;75) dan

Mayhew (1990) melaporkan, daya ledak pada wanita lebih rendah
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dari pada dari pria dan menurut menyolok pada usia tertentu.
3. Pengertian Kecepatan Reaksi

Kecepatan adalah kemampuan untuk menjawab rangsangan atau
stimulus secara akustik, optic dan taktil dengan cepat ( Jonath dan Krempel
dalam  Syafruddin, 1981;124). Ransangan  akustik  adalah
ransangan/stimulus atau signal yang diterima melalui indra pendengaran
seperti bunyi pistol, dan bias berbentuk bunyi pluit, tepukan tangan.
Sedangkan rangsangan optic merupakan ransangan yang diterima melalui
indra penglihatan (mata) misalnya orang breaksi atau bergerak dengan
memperhatikan gerakan tangan pelatih dan mengikuti arah gerakan tangan
tersebut. Sementara ransangan taktil adalah ransangan yang diterima
melalui indra rabaan kulit misalnya penyentuhan pada kulit.Menurut
Nossek (1982:273) ”kecepatan adalah suatu kualitas bersyarat yang
memungkinkan seseorang bereaksi dengan cepat”. Jika dirangsang
melakukan kan gerakan secepat mungkin dikatakan Mathews(1981:91)
’kecepatan merupakan mungkin”.

Kecepatan menurut Letzelter (1987)dalam fauzan (1987:34)secara
sederhana kecepatan dapat ditentukan sebagai kemapuan untuk mencari
rangsangan secara cepat dan melaksanakan aksi motorik siklis dan asiklis
dengan kecepatan yang tinggi dalam interval waktu yang singkat tanpa
mengalami kelelahan.Untuk itu kecepatan dapat dibedakan dalam bentuk:
Kecepatan reaksi, kecepatan gerakan siklis (kecepatan gerakan yang

berulang-ulang),kecepatan asiklis(kecepatan aksi).
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Kemampuan kecepatan menurut jonath dan krempel,martin dalam
syafrudin(1992), diartikan sebagai kemampauan yang berdasarkan
kelenturan,proses system persayarafan dan alat-alat otot untuk melakukan
gerakan-gerakan dalam satu satuan waktu tertentu.Jadi kecepatan tidak
dapat dikembangkan. Kono dan oechsen (1986:46) juga mengemukakan
bahwa kecepatan terdiri dari kecepatan aksi (gerekan)dan reaksi.Kedua
bentuk kecepatan itu tidak saling berkaitan berhubungan atau berkait satu
sama lainnya.sebagai contoh orang yang dapat bereaksi dengan
cepat,belum tentu mapu bergerak dengan cepat pula.Dengan demikian
kebutuhan latihan pun berbeda.Kecepatan reaksi tergantung dari
kemampuan penerimaan informasi dan digunakan untuk menentukan atau
mengevaluasi gerakan dan serangan lawan.

Selanjutnya dikemukakan bahwa kecepatan reaksi hakekatnya di
pengaruhi oleh waktu reaksi.dari waktu ,dari akibat dari rangsangan
sampai pada suatu reaksi motorik pertama dan kecepatan aksi di tentukan
oleh otot-otot.Waktu reaksi terjadi dari waktu penerimaan rangsangan dan
mengantarkan rangsangan menuju system pengelolaan sentral untuk
pengelolaan informasi dan untuk mengantar rangsangan kembali menuju
tubuh.Waktu reaksi dapat di perpendek setahap demi setahap melalui
latihan,tetapi ukuran minimal yang tertentu tidak dapat dirubah sama
sekali.

Dalam latihan atau pertandingan kumite kemampuan kecepatan

reaksi sangat berperan dimana dpat dilihat sewaktu menghindar dan
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menangkis serangan lawan. Sementara itu, Harsono (1982:62)
mengemukakan bahwa: “’kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan
gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya atau sebagai suatu kemampuan untuk menempuh
jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya”.

Disisi lain Bompa (1983: 156)mengemukakan “kecepatan dari
sudut pandang mekanik adalah kecepatan dinyatakan dengan suatu
perbandingan (ratio) diantara tempat dan waktu “sebab“ kecepatan itu
sendiri diartikan sebagai kemampuan untuk bergerak cepat dengan sangat
baik dan cepat” (javer,1989:78) lain lagi yang dikatakan oleh verducci
(1985 :215) bahwa “kecepatan itu sebagai velocitas tubuh, anggota tubuh
atau objek, yang merupakan kecepatan itu dapat dia artikan secara bebas
yakni merupakan kemampuan tubuh untuk mengarahkan semua system
dalam melawan beban jarak dan waktuyang menghasilkan kerja mekanik”.
a. Klasifikasi Kecepatan

1. Kecepatan umum (general speed)
Kecepatan umum adalah kepastian untuk melakukan beberapa
macam gerakan (reaksi motorik)dengan cara yang cepat persiapan
fisik umum maupun khusus dapat memperbaiki kecepatan umum.

2. Kecepatan khusus (special speed)
Kecepatan khusus adalah kapasitas untuk melakukan suatu latihan
atau keterampilan pada kecepatan tertentu, biasanya sangat tinggi.

Kecepatannya khusus sesuai dengan cabang olah raga. ozolin yang
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dikutip oleh Bompa(1990:193) Kecepatan yang diperlukan dalam
melakukan teknik pukulan  gyaku tsuki dalam teknik karate adalah
kecepatan yang khusus seperti dikatakan oleh Ballreich yang dikutip oleh
Nossek (1982:91) bahwa, kualitas kecepataan dapat dibagi menjadi : 1)
Kecepatan reaksi (reaction speed), 2) kecepatan gerak-gerak motor (motor
action speed) dan 3)Kecepatan kekuatan motor (motor strength speed).
Kecepatan khusus yang dimaksud adalah untuk menunjang teknik
pukulan gyaku tsuki dalam beladiri karate adalah berbentuk kecepatan
reaksi.Selanjunya Nossek (1982:35)mengartikan secara khusus bahwa
“kecepatan reaksi adalah kualitas yang memungkinkan memulai sesuatu
jawabaan Kkinestis secepatnya mungkin setelah menerima suatu
rangsangan”lebih lanjut ada penambahan tiga langkah pelaksanaan kecepatan
reaksi sebagai berikut:
1. Pada tingkat rangsangan
Dalam suatu persepsit anda bersifat pengalaman, pendengaran,
peradaban, propriseptif, vestibular, relasional dan sebagainya
2. Pada tingkat pengambilan keputusan
Kerap kali perlu pilihan perseptif di dalam kepenuhan aneka
ragam tanda agar mereaksi terhadap rangsangan yang tepat.
3. Pada tingkat pengorganisasian reaksi Kinetis
Diskriminasi atau pilihan perseptif biasanya di sertai perlunya
menetapkan pilihan diantara berbagai respon kinetis yang dibuat

setelah itu.Nossek(1982:35-36)
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b. Factor-Factor Yang Memperngaruhi Kecepatan

Atlet dapat meningkatkan kecepatan dengan “mempertinggi skill dan
kekuatan, namun peningkatan hanya sampai batas-batas tertentu, sebab
factor  genetic yakni otot dan kerja  neuromuscular lebih
dominan”(Pate,1984:228). Seperti dikatakan oleh Stenback (1977:251)
bahwa “teknik dalam berolahraga menentukan kualitas kecepatan, misalnya
lari cepat ditentukan oleh panjang langkah dan frekuensi langkah”. Juga di
tambahkan bahwa yang mendukung pada unsur kecepatan adalah “kekuatan
juga merupakan penentu dalam gerak cepat, untuk meningakatkan kecepatan
harus dilakukan perbaikan koordinasi antara gerekan sinergis dan antagonis”.
Sebab “’kenaikan koordinasi otot akan meningkatkan kecepatan dari gerak
khusus”.bahkan: Kecepatan akan semakin tinggi oleh peningkatan kekuatan
otot dengan memperbaiki efisiensi mekanika gerak “(Pate 1384:267)
berdasarkan bentuk gerakan, kecepatan dapat dibedakan atas tiga bagian
yaitu: 1) Kecepatan lari cepat adalah kemampuan organisme untuk bergerak
kedepan dengan cepat, 2) Kecepatan reaksi adalah kecepatan bergerak dari
sebagian atau keseluruhan organ tubuh dalam merespon stimulus yang ada,
an 3) Kecepatan bergerak artinya melakukan perpindahan badan untuk
bergerak sesuai arah tujuan yang diharapkan.
B. Kerangka Konseptual

Setiap aktivitas gerak selalu melibatkan fungsi dari elemen-elemen
gerak maupun dengan itensitas berbeda sesuai dengan bentuk,jenis dan

tujuan gerak yang dilakukan. Ada gerak yang mengutamakan kecermataan



25

ada yang megutamakan kekuatan dan sebagainya. Demikian pula halnya
dengan cabang- cabang olahraga yang spesifik akan memerlukan
keterlibatan elemen gerak yang spesifik pula.

Kekuatan menurut syafrudin  (1992:25) adalah merupakan
kemampuan dasar kondisi fisik. Tanpa kekuataan orang tidak bisa
melompat, dorongan, menahan, mengangkat, dan lainnya. dilain hal tanpa
kekuatan orang tidak bisa berlari cepat, melompat dan memukul begitu juga
dalam karate, komponen kekuatan perlu menjadi perhatian dalam
latihan.Letazelter dalam fauzan (1986:68)mengemukakan bahwa kekuatan
adalah sifat dasae manusia,dengan kekuataan Kkita dapat mengatasi
hambatan,tahanan dengan mempergunakan otot.

Bila ditinjau bentuk kekuatan yang ada menurut syafrudin
(1992:13) membedakan atas tiga jenis yaitu : kekuatan maksimal, kekuataan
kecepataan, daya tahan kekuatan. Kekuatan maksimal merupakan
kemampauan otot untuk mengatasi beban atau tahanan secara maksimal.
Kecepatan merupakan kemampuan otot untuk mengatasi beban atau tahanan
dengan kemampauan

Daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk dapat
mempergunakan kekuatan maksimal yang di kerahkan dalam waktu yang
sependek-pendeknya. Daya ledak juga sangat berperan dalam suatu pukulan.
Selain itu kekuatan juga sangat berperan dan merupakan komponen penting
dalam membentuk pukulan yang sempurna. Dalam cabang olahraga karate

kedua komponen tersebut sangat erat kaitanya. Untuk itu penulis akan
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kemukakan dalam penelitian ini daya ledak otot lengan sebagai variable (X1)
dan kecepatan reaksi tangan (X;) sedangakan kemampuan pukulan gyaku
tsuki sebagai variable terikat ()

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada gambar kerangka konseptual

sebagai berikut:

X;= Daya Ledak Otot

Lengan

y Y = Kemampuan Pukulan

X, = Kecepatan Reaksi

v / gyaku tsuki

Tangan

Gambar 5 : Kerangka Konseptual Hubungan Daya Ledak Otot Lengan Dan
Kecepatan Reaksi Tangan Dengan Kemampuan Pukulan Gyaku Tsuki.
C. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual yang telah
dikemukakan diatas, maka hipotesis penelitian ini adalah
1. Terdapat Kontribusi yang berarti antara daya ledak otot lengan
terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki
2. Terdapat Kontribusi yang berarti antara kecepetan reaksi tangan
terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki.
3. Terdapat Kontribusi yang berarti antara daya ledak otot lengan dan

kecepatan reaksi tangan terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki.



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut :

1. Daya ledak otot lengan memberikan kontribusi sebesar 55,95% terhadap kemampuan
pukulan gyaku tsuki atlet karate UNP.

2. Kecepatan reaksi lengan memberikan kontribusi sebesar 42.38% terhadap
kemampuan pukulan gyaku tsuki atlet karate UNP.

3. Daya ledak otot lengan dan kecepatan reaksi lengan memberikan kontribusi sebesar
49.14% terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki atlet karate UNP.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas maka penulis dapat memberikan saran-saran
ang dapat membantu untuk memecahkan masalah yang ditemui dalam upaya
meningkatkan kemampuan pukulan gyaku tsuki atlet karate UNP.

a. Bagi pelatih pada umumnya, dan khususnya pelatih atlet karate UNP disarankan
untuk melatih daya ledak otot lengan, kecepatan reaksi tangan dan kemampuan
pukulan gyaku tsuki.

b. Bagi atlet pada umunya, khususnya atlet karate UNP disarankan dapat meningkatkan
latihan kemampuan daya ledak otot lengan, kecepatan reaksi tangannya untuk
meningkatkan kemampuan pukulan gyaku tsukinya agar lebih baik lagi.

c. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan penelitian
ini sebagai bahan informasi dan meneliti dengan jumlah populasi atau sampel yang

lebih besar serta di daerah yang berbeda.
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