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ABSTRAK

Arief Fadhila 2018. “Pengaruh Latihan Plyometric Mengunakan Metode Sirkuit
Terhadap Kecepatan Tendangan Mae Geri (Studi Eksperimen pada
Atlet Karate Inkanas Solok)”Skripsi Program Studi Pendidikan
Kepelatihan  Olahraga, Jurusam Kepelatihan, Fakultas IImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang

Masalah dalam penelitian ini yaitu kecepatan tendangan mae geri yang
dimiliki atlet masih terbilang rendah. Variabel dalam penelitian ini latihan
plyometric dengan mengunakan sistim sirkuit terhadap kecepatan tendangan mae
geri. Tujuan dari penelitian ini adalah utuk melihat pengaruh dari latihan
plyometric dengan mengunakan sistim sirkuit terhadap kecepatan tendangan mae
geri atlet karate Inkanas Solok

Jenis penelitian ini adalah eksperimen (eksperimen semu) yang bertujuan
untuk melihat pengaruh perlakuan terhadap variabel. Adapun perlakuan dalam
penelitian ini adalah latihan plyometric dengan mengunakan sistim sirkuit.
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 49 orang. Teknik pengambilan sampel
menggunakan puposive sampling. Dengan demikian jumlah sampel di dalam
penelitian ini adalah 6 orang atlet karate Inkanas Solok. Teknik analisis data yang
digunakan adalah analisis uji t (uji beda mean) dengan taraf siginifikan o = 0,05

Hasil penelitian diperoleh skor rata-rata pre test diperoleh 12 dan skor
rata-rata setelah post test 15, berdasarkan uji t diperoleh nilai thiung = 5,97 > tiapel =
2,45, dengan taraf kepercayaan o = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan, terdapat
pengaruh latihan Plyometric dengan mengunakan sistem sirkuit terhadap
kecepatan tendangan Mae Geri atlet karate Inkanas Solok.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Karate di Indonesia mempunyai banyak penggemar, dapat dibuktikan
dengan munculnya berbagai macam organisasi karate dari berbagai aliran yang
diikuti oleh pendirinya masing-masing. Perkembangan karate saat ini dapat
dibuktikan dengan banyaknya kejuaraan, mulai darisekolah dasar, menengah, dan
perguruan tinggi. Perkembangan olahraga beladiri Karate di Sumatera Barat
sudah memasyarakat. Hal ini dibuktikan dengan sudah banyaknya berdiri
perguruan (dojo) yang penyebarannya telah meliputi seluruh Kabupaten/Kota dan
daerah-daerah di Sumatera Barat.

Karate merupakan cabang olahraga yang keras, maka dalam belajar
beladiri karate bukan hanya dititik beratkan pada kemampuan fisik dan keahlian
semata, tetapi juga memperhatikan etika dalam membentuk watak dan
kepribadian seseorang. Dalam beladiri karate terdapat tradisi karate yaitu
mebacakan lima sumpah 1). Sanggup memelihara kepribadian, 2). Sanggup patuh
pada kejujuran, 3). Sanggup mempertinggi prestasi, 4). Sanggup menjaga sopan
santun, 5). Sanggup menguasai diri (Simbolon, 2014: 33).

Dengan adanya sumpah karate akan menjadikan seseorang karateka yang
memiliki karakter yang baik, taat beribadah kepada Tuhan Yang Maha Esa, patuh
kepada kedua orang tua, menghargai orang yang lebih besar, menyayangi orang

yang lebih kecil daripada kita, memiliki mental yang bagus, cerdas, sportif,



berguna bagi Bangsa dan Negara, serta selalu bersikap rendah hati terhadap
sesama. Dari uraian tersebut terlihat banyak faktor yang harus dikuasai oleh
seorangkarateka untuk beprestasi, tentunya saja tidak bisa dilepaskan dari teknik
dasar karate.

Teknik dasar karate (kihon) merupakanlatihan dasar karate yang terdiri
dari teknik tangkisan, pukulan dan tendangan. Semua teknik ini adalah awal dan
akhir dari karate. Karena itulah dasar teknik-teknik karate memerlukan latihan
secara teratur yang dilakukan dengan penuh konsentrasi dan usaha. Ketiga aspek
pokok tersebut adalah rohnya karate, sehingga seseorang akan menjadi karateka
sejati jika mampu menguasainya dengan baik dan benar serta didukung juga
dengan fisik yang prima. Dengan adanya kombinasi antara fisik, teknik,
taktik/strategi barulah seorang karateka akan memiliki mental yang baik untuk
berprestasi.

Salah satu wadah pembinaan prestasi karate khususnya di Inkanas Solok
yang sudah lama melakukan pembinaan terhadap atlet karate dan juga telah
menciptakan atlet-atlet yang berprestasi di tingkat Nasional dan Sumatera Barat
seperti Fahan pemain kumite perorangan kelas -55 kg putra kadet yang telah
beprestasi pada beberapa ivent seperti open turnamen Makasar 2016 memperoleh
medali emas, PORPROV 2016 Kota Padang Sumatera Barat yang memperoleh
medali emas, kejuaraan Inkanas di UBH 2016, dan Rainer Cup 2015. Dari
beberapa ivent yang diikuti oleh Inkanas Solok belum menunjukan hasil yang

diharapkan.



Dimana dalam hal ini dari 22 orang atlet karate Inkanas Solok ynag
diturunkan sekitar 1 Orang yang mendapatkan mendali emas di tingkat
PORPROV dan open turnamen Makasar 2016 atau sekitar 5%, 3 orang
mendapatkan perak di tingkat PORPROV dan open turnamen Makasar 2016 atau
sekitar 14%, dan 3 mendapatkan perunggu di tingkat PORPROV dan open
turnamen Makasar 2016 atau sekitar 14%. Serta 2 orang yang mendapatkan
mendali emas di kejuaraan Inkanas di UBH 2016 atau sekitar 9%. Artinya dari 22
orang atlet karate Inkanas Solok umur 14 — 15 Tahun (kadet) sekitar 59% atlet
karete yang belum memiliki prestasi maksimal, dengan demikian tujuan yang
diharapkan belum tercapai sepenuhnya.

Berdasarkan data di atas rendahnya prestasi dari 22 atlet karate Inkana
atau sekitar 59% dikarnahkan rendahnya tingkat kondisi fisik yang dimiliki oleh
atlet, secara proses gerakan tendangan mae geri melibatkan salah satu komponen
kondisi fisik yaitu daya ledak otot tungkai. dimana, semakin baik daya ledak otot
tungkai seorang atlet maka akan memberikan hail yang afektif pada saat
melakukan tendangan mae geri yang dilakukan. Selain itu dikarnakan juga oleh
rendahnya teknik dari gerakan tendangan mae geri yang dilakukan oleh atlet
tersebut. Tendangan yang dilakukan terlihat masih lemah dan kurang cepat
mengarah ke sasaran, sehingga gerakan tendangan mae geri yang diluncurkan
mudah terbaca dan juga mudah di tepis oleh lawan, sehingga tidak memperoleh
nilai dan terjadi penurunan prestasi terhadap atlet, serta metal yang dimiliki atlet

juga terbilang rendah pada saat menghadapi lawan tandingnya, dimana dalalam



hal ini mental sala satu factor yang utama dalam meningkatkan peforma seorang
atlet dalam mencapai sebuah kemenangan pada saat bertanding.

Dari kenyataan tersebut penulis menduga ada beberapa faktor yang
mempengaruhi tendangan mae geri yaitu; Kondisi fisik dapat mempengaruhi
kecepatan tendangan mae geri yang dilakukan atlet pada saat bertanding, kondisi
fisik sangat memberikan keuntungan bagi atlet untuk mempertahankan kekokahan
tubuh pada saat bertanding, Metode latihan yang digunakan dapat meningkatkan
kecepatan tendangan mae geri atlet, metode latihan yang dibuat seuai dengan
program latihan yang disusun khusus dalam tendangan mae geri atlet.

Seperti latihan plyometric dengan mengunakan metode sirkuit di duga
dapat mempengaruhi kecepatan tendangan mae geri atlet. Oleh karana itu metode
yang diberkan dapat berpengaruh kepada tendangan mae geri atlet secara
maksimal. Dalam menentukan metode latihan yang diberikan kelengkapan sarana
dan prasarana yang digunakan dapat mempengaruhi kecepatan tendangan mae
geri atlet. Saran- prasarana yang kurang lengkap dapat menurunkan hasil latihan
yang diberikan, oleh sebab itu setiap latihan yang diberikan diharapkan memiliki
sarana dan prasaran yang lengkap sesui dengan kebutuhan metode latihan yang
diberikan, dengan demikian latihan mengunakan metode yang sudah diberikan
untuk melatih kecepatan tendangan mae geri atlet dapat terlaksana dengan baik.

Jadi berdasar kan hasil pengamatan dan tinjauan selama latihan maupun
pada saat pertandingan karate di berbagai ivent, peneliti melihat masih banyak

kesalahan dan kurangnya daya ledak serta ketepatan saat melakukan gerakan



tendangan mae geri tersebut. Berdasarkan masalah yang dikemukakan seperti
yang sudah diuraikan sebelumnya, penulis melakukan penelitian terkait masalah
tersebut dengan harapan bahwa hasil penelitian ini nantinya dapat memberikan
salah satu solusi terbaik dari masalah yang dihadapi.
. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan di atas, maka
masalah yang akan di bahas dalam penelitian ini dapat diidentifikasi untuk
mengetahui beberapa faktor yang paling menentukan dalam memberikan hasil
yang baik pada tendangnan mae geri yang dilakukan oleh atlet Inkanas Solok.

Hasil tendangan mae geri yang baik membutuhkan program latihan dan
metode latihan yang baik, oleh karena itu latihan plyometric  dengan
menggunakan metode Hurdle Hops, Knee Tuck Jump, Squat Jump, Frog Jump,
Double Leg Hops, dan Single Tuck Jump With Soft diharapkan dapat diberikan
untuk memberikan pengaruh terhadap kecepatan tendangan mae geri yang ingin
di capai. Kemampuan tersebut tidak haya semata-mata tercipta kalau tidak
diberikan berbagai macam metode latihan yang berkaitan dengan tendangan mae
geri. Beberapa factor ikut serta berpengaruh terhdap kecepatan tendangna mae
geri yaitu; kondisi fisik atlet, metode latihan, menyusun program latihan, dan
saran prasaran.

Kondisi fisik atlet dapat mempengaruhi kecepatan tendangan mae geri
yang dilakukan atlet pada saat bertanding, kondisi fisik sangat memberikan

keuntungan bagi atlet untuk mempertahankan kekokahan tubuh pada saat



bertanding, Metode latihan yang digunakan dapat meningkatkan kecepatan
tendangan mae geri atlet, metode latihan yang dibuat seuai dengan program
latihan yang disusun khusus dalam tendangan mae geri atlet. Seperti latihan
Plyometric dengan mengunakan metode Hurdle Hops, Knee Tuck Jump, Squat
Jump, Frog Jump, Double Leg Hops, dan Single Tuck Jump With Soft di duga
dapat mempengaruhi kecepatan tendangan mae geri atlet. Oleh karana itu metode
yang diberkan dapat berpengaruh kepada kecepatan tendangan mae geri atlet
secara maksimal. Dalam menentukan metode latihan yang diberikan kelengkapan
sarana dan prasarana yang digunakan dapat mempengaruhi kecepatan tendangan
mae geri atlet.

Saran- prasarana yang kurang lengkap dapat menurunkan hasil latihan
yang diberikan, oleh sebab itu setiap latihan yang diberikan diharapkan memiliki
sarana dan prasaran yang lengkap sesui dengan kebutuhan metode latihan yang
diberikan, dengan demikian latihan mengunakan metode yang sudah diberikan
untuk melatih kecepatan tendangan mae geri atlet dapat terlaksana dengan baik.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas ditemukan banyak masalah yang
muncul dalam penelitian ini. Untuk lebih menfokuskan penelitian maka penelitian
ini dibatasi pada latihan Plyometric mengunakan metode sirkuit, terhadap

kecepatan tendangan mae geri atlet.



D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah
yang dikemukakan sebelumnya, maka rumusan masalah dalam penelitian adalah:

Apakah terdapat pengaruh latihan plyometric mengunakan metode sirkuit

terhadap kecepatan tendangan mae geri atlet Karate Inkanas Solok ?

E. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: pengaruh latihan
Plyometric mengunakan metode sirkuit terhadap kecepatan tendangan mae geri
atlet Karate Inkanas Solok ?
F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan penelitian seperti yang dikemukakan terlebih dahulu
dan memperhatikan masalah penelitian, maka diharapkan penelitian ini dapat
bermanfaat :

1. Bagi peneliti sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana
pendidikan olahraga S1 pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

2. Pelatih sebagai bahan masukan dan pertimbangan dalam membuat program
latihan dan megunakan metode yang afektif terhadap hasil kecepatan
tendangan mae geri atlet Inkanas Solok.

3. Atlet untuk bahan masukan dalam mengembangkan kemampuan dan bakat

untuk mencapai kecepatan tendangan mae geri yang lebih baik.



4. Sebagai perbandingan untuk melakukan penelitian di masa yang akan datang

bagi mahasiswa FIK UNP maupun pihak lain yang berkeinginan.



BAB V
SIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan temuan penelitian dan pembahasan hasil penelitian maka
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari metode
latihan Plyometric dengan mengunakan sistem sirkuit terhadap kecepatan
tendangan Mae Geri atlet karate Inkanas Solok, dengan rata-rata 15 kali
sehingga perolehan koefisien uji beda mean (Uji t) dimana thiung = 5,97 | >
trabel = 2,45.
B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, metode latihan Plyometric
lebih baik untuk memberikan pengaruh terhadap kecepatan tendangan Mae
Geri atlet karate Inkanas Solok. Berdasarkan kesimpulan di atas, diharapkan
kepada:

1. Pelatih karate Inkanas Solok agar dapat menggunakan latihan Plyometric
dengan menggunakan sistem sirkuit dalam rangka memberikan kemampuan
kecepatan tendangan Mae Geri atlet.

2. Pelatih, salah satu faktor internal yang berhubungan langsung dengan
kecepatan tendangan Mae Geri atlet adalah harus memilih dan mengetahui
karakteristik dari latihan beban yang diberikan kepada orngan tubuh yang
akan dilatih. Seperti: menentukan, intensitas beban, volume beban, interval

beban, durasi, serta frekuensi beban dalam latihan.
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3. Peneliti berikutnya, yang ingin melakukan studi lebih mendalam tentang
bentuk latihan yang dapa memberikan pengaruh terhadap kecepatan
tendangan Mae Geri disarankan untuk memilih bentuk latihan yang lebih

variatif.
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