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ABSTRAK 

 

 

Evin Mailisra. 2024. ”Perbedaan Pengaruh Latihan Daya Ledak Otot 

Lengan Terhadap Kemampuan Pukulan Gyaku Tsuki Atlet Lemkari 

Kota Solok”. Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

 

Penelitian ini berawal dari kenyataan bahwa masih rendahnya kemampuan 

pukulan gyaku tsuki pada atlet Lemkari Kota Solok. Ini dibuktikan dengan hasil 

pertandingan yang telah diikuti banyak diantara mereka yang kalah dikarenakan 

pukulan yang mereka lakukan mudah dielakkan dan ditangkis oleh lawan 

sehingga lawan mendapatkan poin. Penelitian ini bertujuan untuk melihat 

perbedaan pengaruh latihan daya ledak otot lengan terhadap kemampuan pukulan 

gyaku tsuki atlet Lemkari Kota Solok. Jenis penelitian ini adalah eksperimen 

semu. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet Lemkari Kota Solok yang 

berjumlah 11 orang yang terdiri dari 8 orang putra dan 3 orang putri. Penarikan 

sampel yang diambil dengan teknik proposive sampling. Sampel dalam penelitian 

ini 8 orang atlet putra. Instrument penelitian menggunakan tes kecepatan pukulan 

Gyaku Tsuki. Teknik analisis data statistik menggunakan uji t, uji normalitas 

liliefors dan uji Homogenitas dengan taraf signifikan ɑ=0,05. Hasil penelitian ini 

menyatakan bahwa diperoleh hasil thitung = 5,627 > ttabel = 1,894. Kesimpulan , 

terdapat perbedaan pengaruh latihan daya ledak otot lengan terhadap kemampuan 

pukulan gyaku tsuki atlet Lemkari Kota Solok. 

Kata Kunci : Kemampuan pukulan gyaku tsuki, daya ledak otot lengan Atlet 

Lemkari Kota Solok.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan kebutuhan manusia yang merupakan unsur 

pokok dan sangat berpengaruh dalam pembentukan jiwa (rohani) dan raga 

(jasmani) yang kuat. Sehingga setiap manusia yang sering  melakukan 

kegiatan olahraga akan memiliki  kesehatan rohani dan jasmani yang lebih 

baik  dibanding manusia yang jarang atau tidak  pernah melakukan 

kegiatan olahraga (Widodo, 2018). Olahraga merupakan salah satu  bentuk  

latihan yang dapat mencegah penyakit degenerative seperti diabetes,  

osteoporosis, dan hipertensi (Kanaley et al., 2022). Pembangunan dibidang 

olahraga merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan masyarakat 

saat ini. Hal ini disadari sepenuhnya bahwa melalui olahraga akan 

meningkatkan prestasi, kesegaran jasmani serta pembentukan sikap yang 

sesuai dengan hakekat pembangunan manusia yang seutuhnya.  

Berdasarkan hal di atas, olahraga awalnya dimulai sebagai cara 

untuk bertahan hidup, sehingga berkembang pesat hingga kini dan mampu 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia. Selain itu, olahraga juga 

memiliki manfaat dan tujuan dalam kehidupan sehari-hari, baik untuk 

prestasi, pendidikan, rekreasi, maupun kesehatan (Haryanto & Welis, 

2019). Menurut  (Goodyear  et  al.,  2023)  Olahraga  merupakan  latihan  

proaktif  yang  dilakukan secara rutin untuk menjaga kesehatan 

kardiovaskular. Dalam Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang 

   1 
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Keolahragaan, cakupan kegiatan olahraga meliputi olahraga pendidikan, 

olahraga masyarakat, dan olahraga prestasi. 

Olahraga sangat banyak memberikan manfaat yang beragam dan 

penting untuk ditingkatkan dalam hal prestasi, rekreasi, dan pendidikan. 

Motivasi yang tinggi berkontribusi pada hasil yang positif dalam mencapai 

tujuan atlet, dan dapat diartikan sebagai gabungan dari usaha dan 

keinginan untuk mencapai suatu target, seperti yang disampaikan oleh 

Marheni (2019). Olahraga   merupakan   salah   satu   cara   untuk   

menyambut   dan   menumbuhkan generasi  muda  yang  produktif  dan  

berkualitas.  Selain  itu,  olahraga  juga  menjaga kesehatan  jasmani  dan  

tidak  mengalami  penurunan  performa  secara  cepat.  Karena olahraga 

merupakan kebutuhan yang harus dipenuhi oleh setiap orang, karena 

olahraga hadir di semua aspek kehidupan (Juliandra dan Yendrizal, 2018). 

Olahraga merupakan  suatu  karya  nyata  untuk  meningkatkan  dan  

mengembangkan  lebih  lanjut kapasitas,  batas  dan  kemampuan  dasar  

(Jamudin  et  al.,  2021). 

Olahraga  merupakan  sarana  yang baik  untuk  meningkatkan  

kualitas  fisik  dan mental, khususnya bagi generasi muda (Arsita et al., 

2021). Olahraga beladiri adalah salah satu olahraga yang banyak digemari 

di Indonesia dan juga di dunia. Berbagai macam cabang olahraga 

beladiripun bermunculan seiring dengan kebutuhan masyarakat dan juga 

merakyat, event-event beladiri mulai dari tingkat daerah, nasional hingga 

ke tingkat internasional. Saat sudah beranjak dewasa olahraga beladiri 
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tidak hanya dijadikan alat untuk menjaga diri atau menjadi pertahanan diri  

saja, namun saat ini sudah merambah ke gaya hidup, profesi dan olahraga 

prestasi, dimana sertifikat adalah salah satu aspek yang menunjang untuk 

masuk ke jenjang pendidikan dan dunia pekerjaan.  

Karate adalah salah satu olahraga beladiri yang telah berkembang 

lama di Indonesia. Bahkan bisa dikatakan bahwa karate telah menjadi 

olahraga beladiri yang popular di dunia hingga saat ini. Karate 

menggunakan tangan kosong yang digunakan untuk berlatih berbagai 

macam gerakan pukulan serta melatih tendangan. Menurut (Nurhayati, 

2021) dalam jurnal menjelaskan bahwa, karate merupakan olahraga yang 

mempunyai karakteristik yang berbeda dengan olahraga lainnya dari gerak 

dan tekniknya, serta harus dipelajari dan dilatih dengan baik.  

Karate  merupakan  salah  satu  olahraga  yang  besar  manfaatnya 

bagi sebagian orang.  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  karate  

seperti  organisasi,  klub  dan kelompok karate yang  dibina  serta  

diorganisir  oleh  Pengurus  Provinsi  Federasi  Olahraga Karatedo 
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Indonesia (PENGPROV FORKI). PENGPROV FORKI inilah yang 

membuat program pertandingan   setiap   tahunnya. Lemkari Kota Solok 

merupakan salah satu perguruan yang ikut serta dalam pertandingan-

pertandingan yang di adakan oleh PENGPROV FORKI tersebut.  

Dojo (tempat Latihan) LEMKARI (Lembaga Karate-do Indonesia) 

Kota Solok bertempat latihan di Kantor Dinas PU Kota Solok. Karate di 

Kota Solok dulunya hanya terdapat satu perguruan yaitu Perguruan 

Lemkari. Pada tahun 2000-an perguruan Lemkari terpecah menjadi 

beberapa perguruan yang salah satunya perguruan Lemkari Kota Solok 

tersebut. Dengan tujuan sebagai wadah dan melatih putra putri Kota Solok 

dan sekitarnya agar dapat berprestasi di bidang olahraga karate, dan juga 

dojo ini dibuka disamping belajar di sekolah disini juga dapat melatih 

mental, kesegaran jasmani, dan mengurangi waktu anak-anak untuk 

bermain handpone. Dojo Lemkari Kota Solok  merupakan dojo yang resmi 

telah terdaftar oleh Lemkari Sumatera Barat. Dojo Lemkari Kota Solok 

dilatih oleh pelatih yang memiliki sertifikat nasional. Pelatih di dojo ini 

Deswara sabuk hitam DAN 3 LEMKARI dan Teguh Hendrik sabuk hitam 

DAN 2 LEMKARI. Dojo Lemkari Kota Solok ini telah melahirkan atlet-

atlet hebat dan telah mengikuti ajang seperti PORPROV dan ajang 

Nasional. 

Prestasi olahraga  dipengaruhi  dan  ditentukan  oleh  kemampuan  

atlet  itu  sendiri  secara  menyeluruh  baik menyangkut kemampuan 

fisiknya, teknik, taktik maupun oleh kemampuan mental (psikis) nya 
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(Syafruddin 2011:54). Oleh karena itu untuk memenuhi hal tersebut atlet 

wajib memiliki empat komponen agar prestasi atlet lebih baik, terutama 

pada 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). 

Dalam olaharaga beladiri karate, materi Latihan dibagi atas 3 (tiga) 

kelompok yaitu: 

1) Kihon (Gerakan dasar) yang mencakup antara lain : Dachi 

(kudakuda), Uke (tangkisan), Tsuki (pukulan), Uchi (sabetan), dan 

Geri (tendangan). 

2) Kumite (pertarungan)  

3) Kata (rangkain Gerakan dasar atau jurus) 

Kumite adalah pertarungan dua orang yang saling berhadapan dan 

saling menampilkan teknik-teknik serangan, sedangkan kata adalah jurus 

yang merupakan perpaduan dari semua teknik atau kihon dasar yaitu 

tangkisan, tinjuan, sentakan, atau hentakan dan tendangan yang dirangkai 

sedemikian rupa dalam satu kesatuan bentuk yang pasti. 

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  yang 

perlu diketahui atlet yaitu daya  tahan  (Endurance), kekuatan  (Strength),  
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daya  ledak  (Power),  kecepatan  (Vilocity/  Speed),  kelentukan 

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

koordinasi (Coordination).  Jika atlet menguasai semua komponen kondisi 

fisik di atas maka kondisi fisik atlet bisa dikatakan baik.  

Pada pertandingan kumite, pukulan seperti Gyaku Tsuki merupakan 

pukulan yang sering menjadi andalan bagi seorang atlet karate karena 

mudah dilakukan dan mendapatkan point  pada saat melakukan counter 

attack atau serangan balik. Kemampuan  atlet  untuk  melakukan  teknik 

pukulan haruslah  konsisten  antara  pukulan yang dilancarkan kedepan 

dan pukulan yang tepat kepada sasaran. Untuk  melatih hal tersebut, 

kondisi fisik daya ledak otot lengan sangat penting dalam  latihan  teknik 

pukulan termasuk pukulan Gyaku Tsuki diperlukan kecepatan  dan 

kekuatan dalam  melakukan  teknik tersebut.  Kondisi  fisik daya ledak 

otot lengan  ini  dituangkan  dalam latihan pada otot lengan tersebut agar 

teknik pukulan menjadi lebih bagus dan maksimal. 

Daya ledak otot lengan sangat dibutuhkan untuk melakukan 

gerakan pukulan yang cepat secara maksimal (Haryanto & Amra, 2020). 

Berdasarkan hal di atas sangat jelas bahwa daya ledak otot lengan 

merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi teknik pukulan Gyaku 

Tsuki atlet Lemkari Kota Solok, serta bentuk latihan adalah sarana 

penyempurnaan daya ledak otot lengan tersebut.  Daya  ledak otot lengan 

merupakan kemampuan otot lengan untuk mengarahkan kekuatan dengan  

cepat dalam waktu yang singkat. Berdasarkan pantauan peneliti yang juga 
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pernah menjadi atlet Lemkari Kota Solok dan dibenarkan oleh Teguh 

Hendrik dan Deswara selaku pelatih Lemkari Kota Solok, “Pukulan 

Gyaku Tsuki pada atlet Lemkari Kota Solok masih kurang bagus dan 

belum maksimal dikarenakan daya ledak otot lengan yang masih kurang ”. 

 Berdasarkan observasi dilapangan dan wawancara dengan pelatih 

Lemkari Kota Solok bahwa prestasi atlet Lemkari Kota Solok Masih 

Rendah Dapat dilihat dari setiap latihan dan pertandingan terakhir yang 

diikuti oleh atlet Lemkari Kota Solok pada Kejurda Forki Sumbar 2023 

Serambi Madinah Cup 2 di Gor Kota Solok dan kejurda Lemkari Tiger 

Karate Club yang di adakan pada bulan April 2024 di Kota Solok serta 

beberapa atlet Lemkari Kota Solok yang bersaing pada O2SN tingkat 

sekolah Se-Sumatera Barat tahun 2024 yang pada saat itu atlet lemkari 

kota solok belum berhasil mendapatkan medali. Rendahnya prestasi atlet 

Lemkari Kota Solok disebabkan salah satunya kemampuan Gyaku Tsuki  

yang masih kurang. Kurangnya kemampuan Gyaku Tsuki pada atlet 

Lemkari Kota Solok ini disebabkan oleh beberapa faktor, seperti : kondisi 

fisik atlet yang belum stabil, teknik yang masih kurang, taktik yang masih 

kurang tepat, bentuk latihan daya ledak otot lengan yang belum terstruktur, 

sarana prasarana yang belum mencukupi, belum adanya program latihan, 

gizi yang tidak teratur, dan disiplin atlet yang masih kurang. Salah satu 

yang menyebabkan kemampuan Gyaku Tsuki  yang masi kurang yaitu 

daya ledak otot lengan yang masih kurang. Karena saat melakukan 

pukulan Gyaku Tsuki mudah di elakkan dan ditangkis oleh lawan sehingga 
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susah untuk mendapatkan point. Untuk itu perlu dilakukan suatu penelitian 

untuk meningkatkan daya ledak otot lengan atlet Lemkari Kota Solok.   

Dari pernyataan di atas, maka diperlukan suatu penelitian yang 

bertujuan untuk meningkatkan pukulan Gyaku tsuki pada atlet Lemkari 

Kota Solok dengan menggunakan metode bentuk-bentuk latihan daya 

ledak otot lengan. Dan dari uraian di atas peneliti akan melakukan 

penelitian pada atlet Lemkari Kota Solok dengan judul “Perbedaan 

Pengaruh Latihan Daya Ledak Otot Lengan Terhadap kemampuan 

Pukulan Gyaku Tsuki Atlet Lemkari Kota Solok”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, dapat dilihat permasalahan dalam 

penelitian ini adalah daya ledak otot lengan pada atlet Lemkari Kota Solok 

yang masih kurang bagus dan belum maksimal dalam melakukan kemampuan 

pukulan Gyaku Tsuki yang menyebabkan penurunan prestasi dan sulit untuk 

bersaing ke tingkat yang lebih tinggi. Maka masalah yang dibahas dalam 

penelitian ini dapat di identifikasikan untuk mengetahui beberapa faktor yang 

paling menentukan dalam mempengaruhi prestasi seorang atlet seperti :  

1. Kondisi fisik pada atlet lemkari kota solok yang belum stabil  

2. Masih kurangnya Teknik pukulan gyaku tsuki pada atlet lemkari 

kota solok sehingga melakukan asal-asalan. 

3. Masih kurangnya taktik yang dimiliki oleh atlet lemkari kota 

solok 
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4. Atlet lemkari kota solok memiliki mental yang kurang bagus saat 

pertandingan. 

5. Variasi Latihan daya ledak otot lengan atlet lemkari kota solok 

yang kurang  

6. Beberapa Sarana dan Prasarana pada dojo lemkari kota solok 

belum mencukupi 

7. Belum adanya program latihan dari pelatih Lemkari kota solok 

8. Gizi atlet lemkari kota solok tidak teratur 

9. Disiplin Atlet lemkari kota solok yang masih kurang. 

C. Pembatasan Masalah 

Karena banyaknya faktor yang menyebabkan masalah berdasarkan 

identifikasi masalah di atas maka dapat dibatasi masalah yaitu: 

1. Latihan daya ledak otot lengan atlet lemkari kota solok 

2. Kemampuan pukulan gyaku tsuki atlet lemkari kota solok 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan uraian identifikasi masalah serta pembatasan masalah 

maka peneliti merumuskan permasalahan yaitu : “bagaimana perbedaan  

pengaruh latihan daya ledak otot lengan terhadap kemampuan pukulan gyaku 

tsuki pada atlet Lemkari Kota Solok?”. 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui ”Perbedaan Pengaruh Latihan Daya Tahan Otot 

Lengan Terhadap Pukulan Gyaku Tsuki Atlet Lemkari Kota Solok”.  

F. Manfaat Penelitian 

Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat 

diantaranya sebagai berikut : 

1. Sebagai salah satu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan (S.Pd) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Bagi atlet, semoga bisa menjadi tolak ukur untuk meningkatkan latihan 

daya ledak otot lengan. 

3. Bagi pelatih, semoga dapat mempertimbangkan untuk melakukan 

metode dan program latihan untuk melatih daya ledak otot lengan atlet 

untuk kedepannya. 

4. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu 

pengetahuan dan dapat mengungkapkan informasi yang bermanfaat 

tentang olahraga Karate.  



56 
 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat dikemukakan 

beberapa kesimpulan: Berdasarkan analisis statistik dimana dengan t hitung 

(5,627> t table (1,894). Berdasarkan kriteria pengujian hipotesis maka Ho ditolak 

dan Ha diterima. Dapat disimpulkan terdapat perbedaan pengaruh latihan daya 

ledak otot lengan terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki atlet Lemkari Kota 

Solok.  

B. SARAN 

Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan saran 

yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam meningkatkan 

kemampuan pada atlet khusus nya kemampuan pukulan dalam olahraga bela diri, 

diantaranya : 

1. Bagi atlet yang masih mempunyai kemampuan pukulan yang kurang 

khususnya pada pukulan gyaku tsuki dapat melakukan latihan daya 

ledak otot lengan dengan rutin dan bisa dilakukan secara mandiri 

sebagai latihan tambahan di rumah. 

2. Bagi pelatih disarankan dapat memasukkan latihan daya ledak otot 

lengan ke dalam program latihan untuk meningkatkan kemampuan 

pukulan gyaku tsuki. 

56 
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3. Bagi peneliti setelah ini agar dapat dijadikan sebagai acuan dalam 

pertimbangan penelitiandengan menggunakan subjek yang lain, baik 

dalam kuantitas maupun kualitas. 
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