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ABSTRAK 

 

Nidia Putri, 2017 Pengaruh Latihan Kelincahan Terhadap Kemampuan 

Mawashi-geri Pada Atlet Karate Gojukai Dojo BPD 

Padang. 

Masalah dalam penelitian ini berawal dari observasi penulis temui di 

lapangan. Bahwa kemampuan teknik tendangan Mawashi-geri yang dihasilkan 

masih lamban dan pergerakan kakinya pun masih bisa di lihat sehingga membuat 

lawan dapat menangkis maupun menghindar dengan mudah. Akibatnya tidak ada 

poin yang masuk. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa 

besar pengaruh latihan kelincahan terhadap kemampuan mawashi-geri pada atlet 

karate Gojukai Dojo BPD Padang. 

Jenis penelitian ini adalah experiment semu (pre experiment / quasi 

experiment) dengan melakukan tes awal (pretest), lalu diberiperlakuan 3 kali 

pertemuan dalam seminggu selama 16 kali pertemuan dan Tes Akhir (postest) 

dengan menggunakan teknik purposive sampling, maka sampel ini ditetapkan 

sebanyak 15 atlet. Untuk mendapatkan data penelitian ini menggunakan tes 

kemampuan Mawashi-geri, tempat penelitian ini diadakan di Dojo BPD Padang. 

Data yang diperoleh dianalisa dengan, berdasarkan analisis data ditemukan 

bahwa dari hasil yang diperoleh latihan kelincahan mempunyai hubungan yang 

signifikan terhadap kemampuan tendangan  Mawashi-geri yang ditandai dengan 

thitung > ttabel (6,8867>2.145) berarti Ho ditolak dan Ha diterima terdapat pengaruh 

yang signifikan antara latihan kelincahan terhadap kemampuan Mawashi-Geri 

pada atlet Karate Gojukai Dojo BPD Padang. 

Kata Kunci: Latihan Kelincahan, Mawashi-Geri 
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BAB I 

PEDAHULUAN 

 

 

A.  Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan suatu kegiatan yang bermanfaat  dan dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani. Olahraga juga dapat meningkatkan 

kemampuan daya pikir serta perkembangan prestasi. Secara fisiologis olahraga 

dapat meningkatkan fungsi organ tubuh, sistem pernapasan, koordinasi saraf, 

dan pengaruh sosial serta rohani. 

Melalui olahraga dapat menanamkan jiwa sportifitas, 

mengembangkan sikap mental, kejujuran, keberanian, daya juang dan 

semangat bersaing, sportifitas dimana terkandung nilai-nilai pendorong bagi 

generasi muda sebagai generasi penerus bangsa. Hal tersebut sesuai Dalam 

Undang-Undang RI. No 3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional 

BAB VI, pasal 20 ayat 1 dan 3 dikemukakan: 

”Olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk meningkatkan 

kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka meningkatkan harkat 

dan martabat bangsa. Olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses 

pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang, dan 

berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan” 

 

Berdasarkan uraian diatas dapat dilihat bahwa melalui tujuan 

keolahragaan nasional dapat diwujudkan pengembangan dan pembinaan bagi 

generasi muda yang dilaksanakan secara terencana, sistematis, terpadu dan 
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berkelanjutan. Serta didukung dengan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan. Kemudian pelaksanaannya diperlukan pengawasan dan 

pengelolaan yang serius dari pemerintah daerah atau pengurus cabang demi 

tercapainnya prestasi. Bagaimanapun keberhasilan atlet tak luput dari peran 

penting pemerintah daerah, dan pengurus cabang.  

Sumber Daya Manusia (SDM) ditentukan melalui empat indikator 

salah satunya faktor kecerdasan kinestik. Kecerdasan kinestik adalah diri 

beraktualisasi melalui olahraga atau latihan fisik untuk mewujudkan insan yang 

sehat, bugar, berdaya tahan, sigap terampil, dan trenginas. Beraktualisasi diri 

berarti melibatkan diri atau berpartisipasi melakukan latihan fisik atau latihan 

olahraga, Untuk meningkatkan kondisi fisik. 

Makin baik kualitas kondisi fisik seseorang, maka semakin bagus 

pulalah hasil kerja yang dilakukan. Pengaruh kondisi fisik akan semakin jelas 

nyata terhadap prestasi olahraga, Hanya orang-orang yang memiliki 

kemampuan fisik yang baik yang akan mampu melakukan tugas-tugas gerakan 

tersebut dengan baik, yang pada akhirnya akan menghasilkan prestasi olahraga 

yang baik. Salah satu cabang olahraga prestasi yaitu Karate.  

Karate merupakan salah satu cabang olahraga yang multi komplek, 

artinya tidak hanya pada satu kegunaan yaitu beladiri saja tetapi Karate juga 

merupakan salah satu cabang olahraga prestasi seiring dengan berkembangnya 

olahraga yang multi komplek ini karate mulai digemari oleh masarakat 

Indonesia khususnya Sumatera Barat dapat dilihat dari partisipasi masyarakat 
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dalam keikutsertaan di Olimpiade Olahraga Siswa Nasional (O2SN), Pekan 

Olahraga Daerah (POPDA), Pekan Olahraga Mahasiswa Nasional (POMNAS), 

serta Pekan Olahraga Nasional (PON), dari pelajar sampai pada mahasiswa dan 

dewasa ikut berpartisipasi, maka dari itu karate sudah dipertandingkan pada 

tingkat regional, nasional, bahkan internasional. Nomor yang dipertandingkan 

dalam karate mulai dari usia dini, pra pemula, pemula, cadet, junior, under21, 

dan senior, baik dalam pertandingan kata maupun kumite, dalam pertandingan 

kata dan kumite dapat dilakukan oleh individual dan team (beregu). 

Penting nya kondisi fisik bagi karateka saat betanding baik secara 

teoritis maupun secara empiris tidak dapat disangkal lagi. Hal ini sebagaimana 

dijelaskan oleh Harsono dalam Berman (2013)  bahwa, “Sukses dalam olahraga 

sering menuntut keterampilan yang sempurna dari kondisi fisik dalam 

meningkatkan prestasi atlet”. Kondisi fisik dipandang sebagai hal yang 

fundamental bagi atlet, karena tanpa dukungan kondisi fisik yang prima maka 

pencapaian prestasi maksimal akan sulit terwujud. Karate adalah cabang 

olahraga dengan gerakan kompleks, maka dibutuhkan beberapa komponen 

kondisi fisik.  

Salah satu komponen kondisi fisik yang dibutuhkan dalam berlatih 

karate yaitu kelicahan (agility), Menurut Apri Agus (2012:71) ”Kelincahan 

(agility) adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah dengan 

cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan.” Dengan 

demikian untuk melakukan tendangan yang baik harus didasarkan pada 
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kelincahan, kelicahan dapat terjadi apabila adanya kecepatan dan 

keseimbangan.  

Dengan demikian untuk melakukan teknik tendangan karate 

memerlukan kelincahan, dan kondisi fisik yang bagus agar tercapainya prestasi. 

Dari beberapa teknik tendangan yang ada di dalam Kihon Karate hanya mae-

geri, mawashi-geri, dan ushiro-geri, yang sering di pergunakan dalam 

pertandingan  kumite. Pertandingan kumite yang menjadi salah satu faktor 

sangat menentukan dalam memperoleh nilai, dilihat dari segi peluang untuk 

mendapatkan poin tendangan mawashi-geri, mempunyain banyak sasaran 

diantaranya bisa ke atas (kepala), tengah depan (perut), dan punggung, 

tendangan mawashi-geri merupakan serangan yang tinggi nilainya dari 

pukulan. Disamping itu tendangan mawashi-geri adalah salah satu serangan 

yang dapat menjatuhkan lawan dengan cepat dan juga membuat lawan kalah 

dengan teknik. Untuk mendapat teknik tendangan mawashi-geri yang cepat dan 

susah diantisipasi oleh lawan harus diiringi dengan kelincahan yang bagus, 

semakin baik kelincahan yang dimiliki karateka akan semakin sulit lawan 

mengantisipasi tendangan tersebut. 

Salah satu bentuk latihan kondisi fisik yang bisa membantu dalam 

pembentukan kihon adalah latiahan kelincahan (agility). Karena ada begitu 

banyak manfaat kelincahan didalam berlatih Karate diantaranya: 

mengkoordinasikan gerakan-gerakan berganda, mempermudah penguasaan 

dalam teknik-teknik tinggi, mempermudah penguasaan terhadap lawan dan 

sebagainya. 
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Di dalam Karate dibutuhkan teknik taktik dan strategi, teknik dilatih 

jauh sebelum bertanding, taktik dapat rancang ketika melihat permainan lawan 

sedangkan strategi dilakukan ketika sedang bertanding, jadi apabila seorang 

atlet menguasai teknik, taktik dan strategi prestasi akan muncul. Penguasaan 

teknik diperlukan dalam berlatih karate, teknik beladiri yang dilakukan seperti: 

pukulan (tsuki), tendangan (geri), dan tangkisan (uke). Dari teknik yang ada 

penulis tertarik membahas tentang tendangan karena menurut Sujoto (2006:53) 

“tendangan hampir memiliki lima kali lipat daya rusaknya dari kekuatan 

pukulan, dan sekitar 70% teknik karate menggunakan teknik tendangan. 

Namun demikian kalau dibandingkan tangan, meskipun kuat, tendangan kurang 

lincah.”  Seiring dengan pendapat Sujoto maka dalam teknik tendangan sangat 

diperlukan kelincahan yang harus dimiliki oleh seorang karateka, karena 

perkembangan gerak dan pengetahuan kumite lebih cenderung melakukan 

tendangan dalam teknik kumite, hal ini dari observasi yang penulis lalui pada 

beberapa event pertandingan, karateka yang mengambil poin lewat tendangan 

lebih sedikit padahal poin kaki lebih tinggi dari poin tangan.  

Untuk tercapainya sebuah prestasi harus ada program latihan yang 

tepat, sesuai dengan kebutuhan seorang atlet. Program latihan yang tepat untuk 

karate disesuaikan dengan kondisi fisik yang dibutuhkan oleh kihon. Semakin 

tinggi tingkat kemampuan atlet maka semakin berat atau semakin intensif 

beban latihan yang diberikan, atau dengan kata lain semakin berat beban yang 

dilakukan. Penurunan atau beban latihan yang konstan (tetap) dalam waktu 
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cukup dan terus menerus dapat mengakibatkan terjadinya suatu penurunan 

kemampuan prestasi secara perlahan-lahan. 

Disaat penulis melakukan observasi pada event-event maupun dalam 

latihan atlet karate Gojukai dojo BPD Padang, sangat kurang dalam melakuakn 

tendangan mawashi-geri, hasilnya tendangan yang dilakukan, mudah saja di 

antisipasi oleh lawan baik di tangkis, dipotong maupun dijadikan serangan 

balik, berdasarkan pendapat Sujoto di atas tendangan pada dasarnya kurang 

lincah,  ini membuktikan pada umumnya untuk melakukan tandangan 

mawashi-geri sangat dibutuhkan latihan kelincahan. Maka dari itu penulis ingin 

membuat program Latihan Kelincahan yang tersusun sesuai dengan metode 

dan cara-cara yang terprogram secara sistematis serta berorientasi pada 

program yang dijalankan atlet karate Gojukai, untuk menambah kemampuan 

mawashi-geri atlet Karate Gojukai dojo BPD Padang. 

B.  Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka masalah dalam 

penelitian ini dapat di identifikasi sebagai berikut: 

1. Kemampuan Pelatih. 

2. Program latihan yang tidak tepat.  

3. Kemampuan tendangan mawashi-geri.  

4. Gerakan dasar atau kihon karate. 

5. Latihan Kelincahan (agility) 

6. Teknik, taktik, dan strategi. 
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C. Batasan Masalah 

Mengingat begitu banyaknya Indikator yang dapat mempengaruhi 

kemampuan tendangan Mawashi-geri dalam olahraga ini tidak mungkin 

rasanya dapat dan mampu meneliti semua indikator atau variabel seperti yang 

di terangkan di atas. Mengingat  terbatasnya kemampuan, waktu, sarana, 

tenaga, dan dana yang penulis miliki, untuk lebih fokusnya dalam penelitian 

ini, maka penulis hanya akan meneliti: 

1. Latihan Kelincahan 

2. Kemampuan Mawashi-geri 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi dan batasan masalah, apakah ada pengaruh 

latihan kelincahan terhadap kemampuan tendangan mawashi-geri pada atlet 

Karate Gojukai dojo BPD Padang. 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan pembatasan serta perumusan permasalahan yang 

dikemukakan dalam penelitian ini, maka tujuan yang ingin dicapai dalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh latihan kelincahan terhadap  

kemampuan mawashi-geri pada atlet Karate Gojukai dojo BPD Padang. 

F. Kegunaan Penelitian  

Sesuai dengan tujuan yang di kemukakan di atas, di harapkan hasil 

penelitian ini berguna untuk : 

1. Sebagai referensi bagi setiap pelatih dojo dan pembina olahraga karate 

dalam meningkatkan kemampuan mawashi-geri. 
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2. Untuk fakultas ilmu keolahragaan bahan kepustakaan karaya ilmiah 

mahasiswa tentang olahraga Karate. 

3. Sebagai bahan informasi bagi Karate-Ka untuk meningkatkan kemampuan 

mawashi-geri dengan melakukan metode latihan kelincahan. 

4. Menambah bahan referensi karya ilmiah tentang olahraga Karate. 

5. Penelitian ini sebagai sayrat penyelesaian Pendidikan Strata Satu (S1) di 

Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan  analisis dan pembahasan dari penelitian ini dapat diambil 

kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari  latihan kelincahan 

terhadap peningkatan kemampuan mawashi-geri.  

B. Saran  

1. Agar latihan Kelincahan  dijadikan sebagai salah satu bentuk latihan untuk 

meningkatkan kemampuan Mawashi-geri pada atlet karate. 

2. Kepada para pelatih agar dapat membuat dan menjalankan program 

latihan sesui dengan apa yang ingin dicapai yaitu untuk meningkatkan 

kemampuan Mawashi-geri. 

3. Atlet  dapat mengikuti latihan dengan disiplin. 

4. Peneliti selanjutnya bisa melakukan penelitian ulang terhadap bentuk 

latihan bentuk latihan kelincahan  dengan menambahakan item latihan 

kelincahan maupun  jumlah sampel yang lebih besar.   
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