PENGARUH METODE LATIHAN SIRKUIT TERHADAP DAYA LEDAK
OTOT LENGAN ATLET KARATE DOJO SEKOLAH MENENGAH
ATAS NEGERI 1 BATANG ANAL.

SKRIPSI

Diajukan Kepada Tim Penguji Skripsi Jurusan Pendidikan Olahraga
Sebagai Salah Satu Persyaratan Guna Memperoleh
Gelar Sarjana Pendidikan Strata Satu (S1)

Oleh:

RIKO GUNAWAN
NIM. 55914

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN
DAN REKREASI JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2014









i"

v
\

\

SEPENGGAL KATA PERSEMBAHAN"

Allah memberikan hikmah (ifmu yang bermanfaat)
Kepada siapa yang dikehendaki-Nya
Stapa yang memperoleh Rebaikan yang banyag,
Sesunggahnya telah memperolef Rebaikan yang banyak,

Dari orang-oranyg yang mengindghgan peringg
(Surat AFBagarah. AyaRgas : o

Niscaya Allah akan memberikan orang-orang ,’ irgabbrifi ‘
Diantaranya orang-oranyg yang di beri ilmu p W '
Surat Mu]acfz[a&z

b LR/
\

; ‘._“”' lr‘\l ¥ {




Unuk bisa bermimpi lebih tinggi lagi hingga pada suatu saat
ARy bisa melukiskan mimpi-mimpi Ru itu di setiap bintang-bintang di angkasa
Dan pada akhirmya.....

Mimpi-mimpi Ry itu menjadi sesuatau yang luar biasa indah
Sy

g orang

o »

 Mimpi-mimpt K



Langkah perjuangan Ru.... Kfiusus untuk Re dua orang tua Ru
Mama Andriati, S.Pd dan ayah A. Bangun Lubis tercinta
Kasih sayang dan do’amu Repada ku begitu tulus
Berkat do’a dan restu mu aku dapat membalas smua do’a dan pengorbanan
Dan kasih sayang yanyg telah mama dan ayah berikan untuk Ru, smua do’a
Pengorbanan, dan Rasif sayang yang masih Ru rasakgn sampai detik ini
Supaya menjadi amal dan ibadah disisi Allah SWT

Mama.....

Seiring waktu berjalan telah mengantarkan aku disini
Mencoba tuk berikan suatu Rebanggaan pada mu mama
Begitu sering Ru terpuruk dalam Reputus asaan
Namun semua itu dapat di lalui Rarena mu.....

Yang dapat membuat Ry tegar dan tabah untuk melangRah demi masa depan yanyg telah di
gariskan

ayah.....
Entah berapa banyak pengorbanan yang papa berikan untuk Ku
Beribu perih yang engRau rasakan
Lelah mu pun takkan pernah terganti smua waktu engRau habiskan untuk Rami
Kau ceritakan semangat yang pernah engRgu punya......
Agar kRami bisa melanjutkan semangat itu
Kau didik aku, Rau tuntun aku
Karna itulah aku berusaha,,,,,
Memberikan hal terbaik untuk mu pa.....



Ma... Yah.....

Trimalah persembahan Ry in...
Sebagai bukti pengabdian anak mu ini......
MesKi tak sebanding
Tapi ini lah buah perjalan anak mu ini.........

Selanjutnya Ru persembahRan Rarya Recil ini untuk adik Ru satu-satunya Rika ORtayeni
Yanyg sangat Rucintai semoga Rita slalu dalam (indunganNya.....
Agar bisaMemberikan Rebahagian kepada orang tua Kita
Dan jangan takut untuk bermimpi dan meraih mimpi-mimpi itu
Karna abang yakin....

Rika adalah sosoR seorang adik yang bisa abang bangaRan ...
Amien....
Dan kepada abang,Rakak dan Reponakan Rutersayang
Yang tidak bisa di sebutRan smua
Semoga sehat selalu dan gapai lah cita-cita Kalian Setinggi mungRin
Dan seluruh Reluarga besar Ry yang tidak bisa di sebutkan satu persatu
Yany telah memberikanduRungan, Dorongan dan semangat
~ Irima Rasih atas do’a n bantuan yang telah di berikan.....

akoe Bz,sa memberikan hal yang bermanfaat n lebik baeR lagie.... W3
R AL, .,:,:'"'




Special thank’s for

“Teman-teman seperjuangan Ru....
Yulia Nanda, S.Pd, Ci Dedet, Ante Velin
Smua hal yang telah Kita lalui bersama
Baik itu yang membuat Kita sedih, bahagia, tertawa, menangis...
Smoga itu takRan pernah beakfiir n trima Rasih atas bantuannya baik,

Dalam memberi nasehat, saran dalam pembuatan skyipsi ini.....

Selanjutnya Repada pelatif Rarate Ry (Shense Surya.O, Shempai Indra Prabudi, and
Shempai Nanda Casparof)

Teman seperjuangan Ru di Rarate yang cantik dan selalu ada untuk Ru
Dalam perjalanan skripsi ini yaitu.... Yulisa (Ajeny)
Dan semua atlet Rarate SMA 1 Batang Anai, atlet Rarate SMA Kayu Tanam
Serta smua teman baek Roe yank ngaR bisa disebutkan nama2 na
Trima Rasih atas bantuan baek yang berupa materi
Maupun fisik, smua itu takkan pernah terfupakan walau
Kelak nanti Rita jarang Retemu lagie......
“Khusus untuk anggota Nenefs......
Nanda perdana putra (mungRin Rata-Rata terimaksih belum cuRup untuk semua yang telah
AngRau lakRuRan untuk Ru teman...semoga amal kebaikan mu di balas dengan sempurna
Oleh Allah .SWAT) dan semua anggota Neners yang tidaR bisa i seutkan satu

Persatu...terimaksih banyak atas semua dukyngan dan do’anya...



Terakhir
Terima Rasih banyak buat dosen Ru yanyg telah banyak berperan dalam pembeRalan

Diri ku secara inteleRtual dan emosional

Bapak Drs. Yulifri, M. Pd selaku Retua jurusan PO, Penasehat ARademis dan
Pembimbing I, Prof. Dr. Syafruddin, M. Pd yanyg telah membimbing saya dengan sepenuh
hati dan senyuman, sehinggabapak menjadi inspirasi saya untuk mencapai mimpi-mimpi

saya dan Pembimbing I11. Nurul Ihsan, S.Pd. M. Pd Trima Rasih atas bantuannya pak...

Selanjutnya Repada Bapak Dr. Khairuddin, M. Kes. AIFO Drs. Suwirman, M. Pd dan
Bapak, Arie Asnaldi, S. Pd trima Rasih atas bantuan dan saran-saran

yang Telah di berikan dalam penulisan sRyipsi ini.....

Smua angRatan 2010 prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan n ReRreasi,
Jurusan Pendidikan Olahraga
Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padank,
Khususnya lokgl B

(bapisah bukannyo bacarai Rawan)

By

Riko Gunawan, S. Pd



SURAT PERNYATAAN

Saya yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : RIKO GUNAWAN
Tahun Masuk/NIM : 2010/ 55914
Tempat, Tanggal Lahir : Padang, 29 Juli 1991

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi yang berjudul “Pengaruh
Metode Latihan Sirkuit Terhadap Daya Ledak Otot Lengan Atlet Karate Dojo
Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai” merupakan hasil karya saya
sendiri. Sepanjang pengetahuan saya tidak terdapat karya dan pendapat yang ditulis
atau diterbitkan orang lain kecuali sebagai acuan maupun kutipan dengan mengikuti

tata penulisan karya ilmiah yang lazim.

Demikianlah surat pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya untuk dapat

dipergunakan sebagaimana mestinya.

Padang, 17 September 2014

Yang Menyatakan,

3453DACF4 1598} 77

Riko Gunawan



ABSTRAK

Riko Gunawan : Pengaruh Metode Latihan Sirkuit Terhadap Daya Ledak
Otot Lengan. (Studi Eksperiment Pada Atlet Karate
Dojo Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai)

Penelitian ini berlandaskan pada kenyataan di lapangan bahwa masih
rendahnya kemampuan pukulan atlet karate Sekolah Menengah Atas Negeri 1
Batang Anai. Masalah ini diduga disebabkan oleh beberapa faktor yang
diantaranya adalah rendahnya kemampuan daya ledak otot lengan. Penelitian
ini termasuk dalam penelitian eksperimen semu dan bertujuan untuk
mengetahui seberapa besar pengaruh metode latihan sirkuit terhadap daya
ledak otot lengan atlet karate Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai.

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan April 2014 sampai Mei 2014 di
Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai. Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh atlet karate yang berlatih di Sekolah Menengah Atas Negeri 1
Batang Anai yang berjumlah 15 orang atlet putri yang berusia 17-19 tahun,
sampel diambil berdasarkan teknik Sensus Sampling, sebanyak 15 orang atlet
putri. Untuk mendapatkan data penelitian digunakan tes Two Hand Medicine
Ball Push. Data yang diperoleh dianalisis dengan uji t-test

Dari hasil penelitian maka dapat diambil kesimpulan bahwa metode
latihan sirkuit dapat meningkatkan daya ledak otot lengan atlet karate Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai secara signifikan, dibuktikan dengan
thitung (14.55) > tianel (2.14) pada o= 0.05, diperkuat lagi dengan perbedaan rata-
rata Tes awal (241.9333) dengan Tes akhir (273.8000).
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakakang Masalah

Perkembangan olahraga pada saat sekarang ini merupakan salah satu
aspek penting dalam kehidupan masyarakat saat ini. Hal ini disadari
sepenuhnya bahwa melalui olahraga kita dapat mengangkat derajat dan
kehormatan bangsa dengan meningkatkan prestasi, menjadikan manusia yang
sehat jasmani dan rohani serta pembentukan sikap yang sesuai dengan hakekat
pembangunan manusia yang seutuhnya.

Hal ini terdapat dalam UU RI No. 3 Tahun 2005 tentang sistem
keolahragaan Nasional (2005 : 6) yang menyatakan bahwa:

“keolahragaan  nasional  bertujuan  memelihara  dan
meningkatkan  kesehatan dan  kebugaran,  kualitas,
manusia,menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, disiplin,
mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa,
memperkukuh  ketahanan nasional, serta mengangkat
harkat,martabat dan kehormatan bangsa“ (2005 : 6)

Berdasarkan kutipan di atas, maka dapat dikemukakan bahwa untuk
meningkatkan manusia yang berkualiatas yang 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 masyrakat Indonesia memiliki jiwa dan raga yang
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sehat serta kesegaran jasmani yang baik, juga untuk mencapai prestasi yang
maksimal dalam bidang apapun terutama olahraga.

Olahraga kian berkembang pesat saat ini. Terbukti dengan banyaknya
klub yang bergerak dibidang keolahragaan. salah satunya adalah cabang
olahraga karate. Olahraga karate adalah cabang olahraga yang mengunakan
kekuatan, kecepatan dan daya tahan kekuatan. Olahraga karate melibatkan
hampir seluruh otot tubuh, mulai dari otot jari, otot tangan, otot lengan,
sampai otot kaki, disamping factor lainnya ialah keberanian,mental
ketenangan, pengaturan strategi, kelenturan tubuh, dan teknik yang benar.

Olahraga karate sudah lama berkembang di Indonesia yaitu tahun
1972 yang dibawa oleh putra putri Indonesia yang belajar di Jepang. Sekarang
olahraga karate sudah mulai memperlihatkan prestasi yang cemerlang pada
ivent nasional maupun internasional. Olahraga dalam pembinaan atlet selalu
menginginkan prestasi yang lebih tinggi untuk kejayaan bangsa dan Negara.
Untuk mencapai prestasi yang tinggi harus didukung oleh kematangan mental
atlet, kedisiplinan atlet dalam latihan dan faktor lain yang dapat mendukung
terhadap peningkatan prestasi. Pencapaian prestasi yang tinggi harus melalui
metode latihan yang tepat, atlet yang berbakat, perencanaan yang matang dan
pembinaan kondisi fisik yang baik.

Beladiri karate disini tidak hanya dilakukan pembinaan di klub-klub
saja, akan tetapi juga dilakukan pembinaan melalui unit kegiatan
exstrakurikuler mulai dari jenjang pendidikan Sekolah Dasar (SD) hingga

Sekolah Menengah Atas (SMA). Salah satun Sekolah Menengah Atas yang
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melakukan pembinaan ekstrakurikuler yang telah ada di Sekolah Menengah
Atas Negeri 1 Batang Anai. Pembinaan prestasi terhadap beladiri karate
diarahkan kepada tim dojo Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai
yang mana anggotanya adalah siswa-siswi yang ada di Sekolah Menengah
Atas Negeri 1 Batang Anai tersebut. Pembinaan ekstrakurikuler beladiri
karate di Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai juga sangat berperan
penting dalam pengembangan olahraga dalam kurikulum penjasorkes baik
secara intra dan ekstra, pengembangan secara intra yaitu dapat dilihat dari
meningkatnya kesegaran jasmani Sekolah Menengah Atasni siswa,
perkembangan emosi jiwa siswa ,penguasan gerak yang baik,dan membantu
anak untuk mendapatkan nilai tambah untuk bidang studi penjasorkes,
sedangkan pengembangan secara ekstra siswa dapat berprestasi di luar
sekolah degan memenangkan berbagai bentuk pertandingan karate untuk
mengangkat nama baik sekolah dan membanggakan orang tua dengan
berprestasinya siswa tersebut. Upaya untuk meningkatkan prestasi siswa
dalam ekstrakurikuler beladiri karata, pihak sekolah Sekolah Menengah Atas
Negeri 1 Batang Anai mendukung ekstrakurikuler beladiri karate dengan
menyediakan sarana dan prasara yang dapat mendukung perkembangn
prestasi atlet dan selalu memberikan dukungan serta motivasi baik secara
moral dan materi. Siswa-siswi yang mengikuti ekstrakurikuler karate di
Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai Rata-rata telah memiliki
kemampuan standar sebagai dasar atlet beladiri karate karena sudah pernah

meraih prestasi di kejuaraan—kejuaraan daerah bahkan provinsi. Walaupun
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dojo Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai sudah pernah
mendapatkan medali tetap saja terlihat teknik pukulan atlet tidak maksimal
dan tidak bagus.

Berdasarkan pemantauan peneliti selaku asisten pelatih sekaligus
anggota dojo Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai, perkembangan
beladiri karate dojo Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai dalam
tiap-tiap pertandingan sering terjadi kelemahan dalam melakukan pukulan, hal
ini dapat dilihat dari pertandingan yang telah diikuti mulai dari tingkat daerah
hingga tingkat provinsi. Seperti tidak dapatnya poin setelah melakukan
pukulan, pukulan tidak tepat sasaran, teknik pukulan tidak sempurna dan
pukulan mudah diblok atau ditangkis oleh lawan. Ini terlihat jelas pada saat
atlet mengikuti petandingan kebanyakan pukulan yang dikeluarkan atlit tidak
memenuhi syarat dalam mendapatkan poin sehingga atlet tidak dapat
mengejar poin yang berakhir dengan kekalahan karena ketertinggalan poin
hingga akhir pertandingan. Semua itu diduga karena rendahnya daya ledak
otot lengan yang mereka miliki. Oleh sebab itu apabila terus dibiarkan, maka
prestasi yang ditorehkan oleh atlet Dojo Sekolah Menengah Atas Negeri 1
Batang Anai akan semakin menurun dan susah untuk bersaing ditingkat yang
lebih tinggi.

Peningkatan prestasi beladiri karate merupakan cabang olahraga yang
sangat rumit dan komplek. Karena sangat banyak faktor yang mempengaruhi
untuk mencapai prestasi yang maksimal. Beladiri karate merupakan beladiri

dengan menggunakan tangan dan kaki. “Seperti halnya beladiri lainnya,



5
beladiri karate juga mempunyai suatu pukulan yakni pukulan yang
dilancarkan kedepan dengan ditumbukkan kepada sasaran (Teknik Dasar
Karate (Kihon), (Apris Hamid, 2007:33)”. Oleh sebab itu, seharusnya seorang
atlet karate harus menguasai teknik pukulan secara baik yang mana
merupakan teknik dasar dalam menyusun serangan sebelum terjadinya
kesempatan untuk mendapatkan poin.

Kemampuan atlet untuk melakukan teknik pukulan haruslah seiring,
antara pukulan yang diloncarkan kedepan dengan arahan tepat pada sasaran.
Untuk melatih hal tersebut haruslah dimulai dari kemampuan atlet untuk
melakukan pukulan yang tepat pada sasaran yang diinginkan dan setelah itu
baru dilanjutkan dengan latihan yang benar. Teknik pukulan sangat berguna
sekali dilakukan untuk membuat efek pukulan yang besar pada target atau
idealnya sebuah pukulan sangat besar dan kuat dampaknya terhadap lawan.
Agar mendapatkan hasil yang baik dalam pertandingan atlet beladiri karate
harus bisa dan mampu mempergunakan pukulan dalam berbagai arah.
Pukulan sangat bermanfaat dalam penyerangan, membalas serangan yang
intinya untuk mendapatkan poin jika pukulan dilakukan dengan benar dan
tepat.

Dalam teknik pukulan terdapat faktor dominan yang mempengaruhi
yaitu daya ledak otot lengan. Semakin bagus daya ledak otot lengan semakin
kuat dan cepat juga pukulan yang dilancarkan. Bompa (1983: 221)
mendifinisikan “daya ledak sebagai produk dari dua kemampuan yaitu

kekuatan (strength) dan kecepatan (speed) untuk melakukan force maksimum
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dalam waktu yang sangat cepat”. Daya ledak otot lengan itu merupakan
kemampuan otot lengan mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu
yang singkat.

Setelah melihat kutipan mengenai komponen kondisi fisik dan latihan
di atas, maka peneliti beranggapan bahwa kondisi fisik dan latihan merupakan
unsur penting dalam beladiri karate. Diantaranya unsur kondisi fisik tersebut
adalah daya ledak otot lengan.

Bertolak dari uraian diatas maka tampaklah permasalahan yang akan
diteliti, bahwa dalam beladiri karate unsur daya ledak otot lengan
mempengaruhi teknik pukulan atlet dojo Sekolah Menengah Atas Negeri 1
Batang Anai. Semakin bagus daya ledak otot lengan semakin kuat dan cepat
juga pukulan yang dilancarkan. Selain itu bentuk latihan dalam melakukan
teknik pukulan ini juga sangat penting karena latihan merupakan cara
penyempurnaan gerakan dalam teknik pukulan. Jadi, daya ledak otot lengan
sangat berhubungan dengan latihan dalam melakukan teknik pukulan pada
pertandingan karate. Salah satu latihan yang dapat meningkatkan daya ledak
otot lengan adalah latihan yang mengarah kepada peningkatan kekuatan dan
kecepatan (daya ledak otot lengan),peningkatan tersebut dapat dilakukan
dengan metode-metode latihan salah satunya metode Latihan Sirkuit. Latihan
Sirkuit adalah suatu istiah diberikan kepada latihan-latihan tahanan yang
dikelompokan menjadi satu guna mencapai kondisioning umum maupun

khusus. J.L. Thompson MSc,(1991:107) Oleh sebab itu peneliti tertarik untuk
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mengetahui pengaruh metode latihan sirkuit terhadap daya ledak otot lengan

atlet karate Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, factor-factor yang diduga
sebagai penyebab masalah adalah rendahnya daya ledak otot lengan, maka
dapat didentifikasi masalahnya sebagai berikut:
1. Rendahnya motivasi siswa dalam latihan.
2. Kurangnya tingkat kesegaraan jasmani .
3. Kondisi lingkungan latihan yang tidak kondusif.
4. Kurangnya dukungan dari kepala sekolah.
5. Sarana dan prasarana yang kurang memadai.
6. Masih kurangnya kesadaran terhadap asupan gizi.
7. Dosis beban latihan yang tidak tepat.

8. Program latihan yang belum efektif.

C. Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya permasalahan yang dikemukakan pada
identifikasi masalah diatas dan tidak mungkin semuanya akan diteliti secara
bersama. Oleh sebab itu penelitian ini hanya dibatasi pada ”Pengaruh Metode
Latihan Sirkuit Terhadap Daya Ledak Otot Lengan Atlet Karate Sekolah

Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai. Maka yang menjadi variabel bebasnya
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adalah latihan sirkuit sedangkan variabel terikatnya adalah daya ledak otot

lengan.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan wuraian latar belakang, identifikasi masalah serta
pembatasan masalah yang telah dikemukakan, maka rumusan masalah yang
diajukan dalam penelitian ini adalah: Apakah ada Pengaruh Metode Latihan
Sirkuit Dapat Mempengaruhi Daya Ledak Otot Lengan Atlet Karate Sekolah

Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai ?

E. Tujuan Penelitian
Bedasarkan rumusan masalah diatas maka tujuan penelitian ini adalah :
Untuk mengetahui kegunaan metode latihan sirkuit terhadap daya ledak

otot lengan atlet karate Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai.

F. Kegunaan Penelitian
Bedasarkan tujuan dalam penelitian yang dikemukakan terdahulu dan
memperhatikan masalah-masalah penelitian, maka diaharapkan  hasil
penelitian dapat bermanfaat bagi :
1. Pelatih dan pengurus karate untuk membuat dan menjalankan program
latihan olahraga karate Pelatih dan pengurus karate untuk membuat dan

menjalankan program latihan olahraga karate.



. Atlet untuk menambah pengetahuan tentang bagai mana cara
mengembangkan dan memvariasikan latihan daya ledak otot lengan,
salah satunya dengan mengunakan metode latihan sirkuit.

Peneliti untuk menambah wawasan dan pengetahuan serta untuk
mendapat kan gelar Sarjana pada Program studi Strata satu (S1) Jurusan
Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaa Universitas Negeri
Padang.

Mahasiswa-mahasiswi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang sebagai bahan bacaan dalam menulis tugas-tugas terutama tugas
yang mengenai gerakan-gerakan yang terdapat dalam olahraga karate.
Peneliti selanjutnya sebagai bahan bacaan untuk menambah pengetahuan
tentang pengaruh latihan sirkuit terhadap daya ledak otot lengan pada
olahraga karate.

Para pembaca perpustakaan Universitas Negeri Padang, Khususnya pada

perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Dari hasil penelitian maka dapat diambil kesimpulan bahwa
metode latihan sirkuit dapat meningkatkan daya ledak otot lengan atlet
karate Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Batang Anai secara signifikan,
dibuktikan dengan thitung (14.55) > tianel (2.14) pada a= 0.05, diperkuat lagi

dengan perbedaan rata-rata Tes awal (241.93) dengan Tes akhir (273.80).

B. Saran

1. Mendapatkan daya ledak otot lengan yang bagus maka salah satu
caranya ialah dengan mengunakan metode latihan sirkuit yang
terprogram dengan baik..

2. Kepada atlet untuk dapat melakukan metode latihan sirkuit untuk
mendapatkan daya ledak otot lengan yang bagus, kemudian kepada
atlet yang memiliki potensi otot lengan yang bagus agar dapat
mempertahankannya, dan sebaliknya kepada atlet yang memiliki
potensi daya ledak oto lengan yang kurang bagus agar lebih berlatih
lagi untuk meningkatkan daya ledak otot lengannya.

3. Kepada pelatih disarankan menggunakan metode latihan sirkuit secara
benar dengan pengaturan beban yang tepat.

4. Kepada peneliti lainnya, untuk dapat melakukan penelitian lanjutkan

dengan menggunakan sampel yang lebih dan waktu yang lebih lama.

56
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