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ABSTRAK 

Ranti Rahayu  : Pengaruh Latihan Drop Push Up Terhadap 

Daya Ledak   Otot Lengan pada Atlet Karate 

FORKI Kota Solok 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan pukulan dan 

penampilan karateka saat latihan tidak mampu mencapai sasaran dan pukulan maupun 

tangkisan yang dilancarkan juga tidak mengarah dengan cepat dan tepat pada atlet Karate 

FORKI Kota Solok. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu yang bertujuan untuk 

mengetahui ada tidaknya Pengaruh Latihan Drop Push Up Terhadap Peningkatan Daya 

Ledak Otot Lengan Pada Atlet Karate FORKI Kota Solok. Waktu penelitian dilaksanakan 

pada tanggal 1 Februari – 2 Maret 2020 . 

     Populasi penelitian adalah seluruh atlet Karate FORKI Kota Solok yang berjumlah 13 

orang. Penarikan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling, teknik 

pengambilan sampel sesuai dengan karakteristik tertentu. jadi jumlah sampel sebanyak 10 

orang. Instrumen yang digunakan untuk mengukur kemampuan daya ledak otot lengan 

adalah two hand medicine ball push yang bertujuan untuk mengukur daya ledak otot 

lengan. Data di analisis dengan menggunakan uji t (t-test). 

     Hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan Drop Push Up terhadap 

peningkatan daya ledak otot lengan pada atlet Karate FORKI Kota Solok dimana  t hitung > 

t tabel  (5,92 >1,73), dengan skor rata-rata pre-test (3,09) dan post-test (4,14). 

 

Kata Kunci: Drop Push Up, Daya Ledak Otot Lengan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 
 

A. Latar Belakang 

Olahraga sudah menjadi kebutuhan manusia agar tubuh menjadi  sehat dan 

bugar. Melakukan olahraga dengan rutin selain menyehatkan juga bisa menjadi 

suatu hiburan atau sebuah rekreasi bermain yang akan menjadi sebuah kegiatan 

menyenangkan untuk menghilangkan rasa jenuh atau bosan. Karena adanya suatu 

rasa senang dalam melakukan olahraga pada suatu cabang olahraga maka akan 

timbulah hobi dalam salah satu cabang olahraga. 

Terdapat berbagai cabang olahraga yang dapat dipilih untuk menjadi sebuah 

kegiatan yang menyehatkan, beladiri merupakan salah satu cabang olahraga yang 

banyak digemari di Indonesia. Gugun Arief Gunawan (2007:4) mengatakan bahwa 

``Ilmu beladiri sudah dikenal sejak zaman prasejarah. Pada masa itu, kehidupan 

manusia masih sederhana dan bergantung sepenuhnya kepada alam. Manusia 

menggunakan teknik-teknik tertentu untuk berburu dan melindungi diri dari 

binatang``. Berdasarkan gerakan-gerakan yang tercipta dari generasi ke generasi 

maka timbulah berbagai macam cabang olahraga. Salah satunya adalah olahraga 

beladiri cabang Karate, pada cabang olahraga beladiri ini tidak menggunakan alat 

atau hanya menggunakan tangan kosong. 

Karate adalah cabang olahraga beladiri yang berasal dari Jepang. Karate 

juga sudah berkembang sangat lama di Indonesia. Karate juga menjadi olahraga 

beladiri yang banyak digemari. Dengan alasan ini bisa dikatakan dalam 

penampilannya Karate bersifat tegas, efisien, logis, dan simpel. Tegas karena di 

atur kode etik baku yang berlandaskan doktrin disiplin kuat yang membentuk 
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semacam hirarki yang bersifat setengah militer. Efisien karena meskipun terdiri dari 

banyak aliran, namun bahasa pengantar dan substansi pokok yang digunaknnya 

adalah seragam sehingga mempermudah standarisasi pemahamannya dibagian 

manapun. Logis karena karate dapat dikaji dari berbagai sudut pandang berbagai 

cabang ilmu pengetahuan. Simpel karena dalam praktek latihannya, yaitu tidak 

mengenal adanya variasi alat pelengkap maupun ritual. 

Dojo (tempat latihan) FORKI Kota Solok di Gelanggang Olahraga Tanjung 

Paku. Gelanggang olahraga ini didirikan pada tahun 2018.  Tujuan pendirian GOR 

Tanjung Paku adalah sebagai wadah dan tempat latihan atlet agar bisa 

meningkatkan prestasi olahraga dan juga agar dimanfaatkan sebaik-baiknya oleh 

mansyarakat setempat di Kota Solok. Salah satu cabang olahraga yang diharapkan 

dalam meningkatkan prestasi atas pendirian gelanggang olahraga tersebut adalah 

Karate. Dalam FORKI Kota Solok tergabung seluruh karateka dari perguruan yang 

berada di Kota Solok. Dengan adanya FORKI Kota Solok diharapkan semua atlet 

Karate dari berbagai perguruan bisa mendapatkan kesempatan yang sama untuk 

mengikuti seleksi berbagai kejuaraan untuk mewakili Kota Solok. FORKI Kota 

Solok ini dilatih oleh Yosi Melia Putri S.Pd dan Teguh Hendrik yang sama-sama 

menyandang sabuk hitam. 

FORKI Kota Solok yang mengutus atlet yang akan turun dari setiap 

kejuaraan yang akan diikuti atas nama Kota Solok baik ditingkat provinsi maunpun 

nasional. FORKI Kota Solok juga yang akan mengadakan seleksi dan memberikan 

program latihan untuk persiapan setiap O2SN (Olimpiade Olahraga Siswa 

Nasional), POPDA (Pekan Olahraga Pelajar Daerah), POPROV (Pekan Olahraga 
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Provinsi), dan ajang-ajang kejuaraan lainnya. Latihan rutin dilaksanakan tiga kali 

seminggu yaitu hari senin, rabu dan sabtu. Tempat latihan yaitu Gedung Olahraga 

Tanjung Paku. 

Salah satu bentuk kihon yang penting dalam Karate adalah teknik memukul. 

Teknik pukulan adalah sebuah gerakan yang sering ditampilkan oleh seorang 

karateka dalam kata  maupun kumite. Teknik-teknik pukulan dalam karate menurut 

Mukholid (2007:53) yaitu sebgai berikut : (1) Gyaku tsuki ( pukulan kebalikan )  (2) 

Oi tsuki ( pukulan mengejar) (3) Ura tsuki ( pukulan punggung kepalan ) (4) Kagi 

tsuki ( pukulan mengunci) (5) Mawashi stuki ( pukulan memutar ) (6) Awase tsuki ( 

pukulan serentak ) (7) Yama tsuki ( pukulan menggunung ). 

Pada pertandingan kumite atau perkelahian dengan pukulan-pukulan seperti 

oi tsuki dan gyaku tsuki chudan merupakan pukulan-pukulan yang menjadi andalan 

bagi seorang atlet Karate karena mudah dilakukan pada saat melakukan counter 

attack atau serangan balik. Dalam peraturan pertandingan, pukulan seperti oitsuki 

chudan dan gyaku tsuki chundan mendapatkan nilai ippon (bentuk nilai sempurna) 

atau bernilai 1 (satu) Poin Nilai . 

Pengamatan yang peneliti lakukan pada atlet Karate FORKI Kota Solok 

menunjukan kemampuan pukulan dan penampilan karateka saat latihan tidak 

mampu mencapai sasaran dan pukulan maupun tangkisan yang dilancarkan juga 

tdiak mengarah dengan cepat dan tepat. Peneliti berasumsi ini disebabkan tidak 

adanya power dari otot lengan dan juga kecepatan atlet pada saat melakukan 

pukulan. 
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Kurangnya kekuatan, kecepatan dan ketepatan pukulan ini tampak jelas 

terlihat pada bentuk pukulan dan tangkisan yang dilakukan oleh karateka selama 

latihan terlebih pada saat kumite atau (pertarungan) di FORKI Kota Solok dapat 

dikatakan kurang baik karena bentuk pukulan pengamatan dari peneliti sangatlah 

tidak maksimal dari apa yang diharapkan dan juga tidak sesuai dengan peraturan 

Karate yang seharusnya memiliki kriteria point.  Dalam memenuhi kriteria point 

berdasarkan perwasitan itu sebagai berikut : a) bentuk yang baik. b) sikap sportif. c) 

ditampilkan dengan semangat / spirit yang teguh d) kesadaran e) waktu yang tepat 

f) jarak yang tepat. 

Untuk mendapat pukulan ke arah sasaran maka latihan yang dilakukan 

karateka tidak hanya teknik saja, namun kondisi fisik yang baik juga sangat 

penting. Otot-otot yang memberikan kontribusi terhadap gerakan pukulan adalah 

otot-otot yang terdapat pada lengan. Pada teknik pukulan yang merupakan termasuk 

gerakan eksplosif  harus memiliki daya ledak (power). Apri Agus (2012:79) 

mengatakan bahwa ``Daya ledak (power) merupakan salah satu dari komponen 

biomotorik yang penting dalam kegiatan olahraga``. Pada teknik pukulan 

diperlukan pengupayaan daya ledak otot lengan yang baik . Untuk itu peneliti 

berfikir untuk memberikan suatu bentuk latihan drop push up yang diharapkan 

dapat meningkatkan kemapuan daya ledak otot lengan. 

Droup push up adalah latihan kekuatan yang menumpu pada kekuatan 

lengan sehingga memberikan efek peningkatan kekuatan otot lengan jika dilakukan 

secara teratur dan terprogram. Pengupayaan daya ledak yang baik tidak hanya 

menekankan pada beban (kekuatan) akan tetapi juga pada kecepatan yang 
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diperlihatkan pada setiap aktifitas sesuai dengan gerakan pada drop push up 

berdasarkan gerakannya terdapat kecepatan dan menahan beban yang merupakan 

komponen biomotorik pada daya ledak. Bentuk latihan ini menggunakan berat 

tubuh sebagai beban dan melibatkan kontraksi otot pada anggota gerak atas. 

Berdasarkan hasil pengamatan di lapangan, penulis melihat teknik dalam 

melakukan pukulan maupun tangkisan sudah benar namun daya ledak (power ) otot 

lengan perlu ditingkatkan untuk mendapatkan kekuatan, kecepatan, dan ketepatan 

yang baik. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan uraian dari latar belakang di atas maka dapat diidentifikasikan 

beberapa masalah yang muncul dalam upaya peningkatan kemampuan pukulan 

pada atlet Karate FORKI Kota Solok, yaitu : 

1. Pengaruh latihan drop push up pada daya ledak otot lengan atlet Karate 

FORKI Kota Solok. 

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan diatas maka penelitian ini 

dibatasi pada ``Pengaruh Latihan Drop Push Up terhadap Daya Ledak Otot Lengan 

Atlet Karate FORKI Kota Solok``. 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarka latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah yang diteliti yakni: apakah latihan drop push up dapat memeberikan 

peningkatan terhadap daya ledak otot lengan pada atlet karate FORKI Kota Solok 

sehingga diharapkan adanya peningkatan prestasi pada atlet tersebut. 
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E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan drop push up terhadap 

kemampuan daya ledak otot lengan atlet Karate FORKI Kota Solok.  

F. Kegunaan Penelitian 

Sesuai dengan tujuan penelitian di atas, diharapkan hasil penelitian ini akan 

bermanfaat dan berguna bagi : 

1. Penulis sendiri, sebagai syarat untuk memperoleh gelar sarjana 

olahraga. 

2. Para pelatih Karate sebagai bahan untuk menyempurnakan program 

latihannya dan meningkatkan daya ledak otot lengan atlet karate. 

3. FORKI Kota Solok  sebagai pedoman latihan untuk meningkatkan 

prestasi atlet Karate. 

4. FORKI  sebagai Federasi olahraga yang bertanggung jawab terhadap 

kemajuan karate dengan menyebarluaskan informasi cara 

meningkatkan daya ledak otot lengan para karateka. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan analisis dan pembahasan yang telah dilakukan pada bab terdahulu, 

maka pada bab ini akan diberikan kesimpulan dan saran sebagai berikut: latihan drop 

push up meningkatkan daya ledak otot lengan atlet Karate FORKI Kota Solok, secara 

bermakna dapat dibuktikan dengan harga t hitung = 5,92 > t tabel =1,83. dengan rata-rata 

3,09  pada pre-test dan 4,14 pada post-test. 

B. Saran 

Sesuai kesimpulan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan beberapa saran 

sebagai berikut:  

1. Bagi pelatih disarankan untuk memberikan latihan drop push up sebagai cara 

untuk membentuk daya ledak otot lengan atlet Karate FORKI Kota Solok. 

Karena hasil penelitian yang telah dilakukan, bentuk latihan ini lebih efektif 

dalam meningkatkan daya ledak otot lengan. Hal ini berarti latihan ini dapat 

dijadikan program tetap guna meningkatkan prestasi atlet Karate FORKI 

Kota Solok. 

2. Disarankan untuk lebih memperhatikan faktor yang juga dapat mempengaruhi 

daya ledak otot lengan seperti, postur tubuh, usia, jenis kelamin, berat badan, 

dan sebagainya. 

3. Bagi peneliti yang berminat meneliti lebih lanjut disarankan untuk dapat 

memperbanyak jumlah sampel.  
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