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ABSTRAK 

Nurfadillah Yuni Sinaga. 2025. “Pelaksanaan Kata Heian Shodan Pada Karateka 

Lemkari Pasaman Barat”. Skripsi. Padang: Program Studi 

Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan, 

Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

Berdasarkan hasil pengamatan di Dojo Lemkari Pasaman Barat, pelaksanaan 

kata Heian Shodan oleh karateka sabuk putih masih belum optimal. Terlihat bahwa 

gerakan yang dilakukan kurang lancar, tidak sesuai irama, dan beberapa karateka 

tampak asal-asalan. Selain itu, gerakan belum menunjukkan unsur kondisi fisik yang 

baik. Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan pelaksanaan kata Heian Shodan 

serta menganalisis ketepatan teknik gerakan sesuai kaidah yang berlaku, agar menjadi 

bahan evaluasi dalam pembinaan karateka.  

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan teknik purposive 

sampling, melibatkan 12 karateka sabuk putih (6 putra dan 6 putri) dari total populasi 

57 orang. Instrumen yang digunakan adalah tes penguasaan kata Heian Shodan 

menggunakan format score kata manual dalam bentuk power point show (.ppsx), 

dinilai oleh tiga juri berdasarkan kriteria penilaian kata. Analisis data dilakukan 

dengan teknik skoring dan deskriptif persentase.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 4 orang (33,3%) termasuk dalam kategori 

baik, 5 orang (41,7%) cukup, dan 3 orang (25%) kurang. Dapat disimpulkan bahwa 

keterampilan karateka dalam pelaksanaan kata Heian Shodan berada pada taraf yang 

bervariasi, dengan kecenderungan terbesar pada kategori “cukup”. 

Kata kunci : Kata Heian Shodan,Karateka,Pasaman Barat 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Perkembangan yang dinamis serta penyebaran yang semakin luas dan 

fenomena olahraga selama puluhan tahun terakhir ini telah membawa olahraga 

menjadi lembaga yang terorganisir dengan baik. Olahraga semakin berpengaruh 

ke dalam kesadaran di seluruh dunia serta perkembangan kebudayaan manusia. 

Salah satu cabang olahraga yaitu karate, merupakan olahraga bela diri yang juga 

telah menjadi olahraga prestasi (Herlina et al., 2023a). Sebagaimana dijelaskan 

dalam Undang- Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 Bab I pasal 

I Ayat 12 menyatakan bahwa “Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina 

dan mengembangkan olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu, 

berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan 

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”(UU No 11 Tahun 

2022, 2022). 

 Karate merupakan bela diri beraliran keras yang menggunakan teknik-

teknik fisik seperti pukulan, tendangan, dan  tangkisan  dengan kuda-kuda yang 

kokoh (Herlina et al., 2023b).  Karate berasal dari dua kata kanji : “kara”  berarti 

kosong dan “te”  berarti tangan. Kedua huruf kanji tersebut bila digabungkan 

menjadi karate, yang berarti tangan kosong Sehingga seorang karateka tidak 

hanya mempelajari kekuatan fisik, namun juga mempelajari mental, spiritual dan 

kepribadian (Sagitarius,2008, dikutip dalam Herlina et al., 2023). Karate 

merupakan jenis seni bela diri yang berasal dari Okinawa.
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 Karate dikembangkan di Kepulauan Ryukyu (Jepang) dari metode 

pertarungan asli kenpo Tiongkok (Aisyah et al., 2020). Karate merupakan seni 

bela diri tradisional Jepang yang telah mendapatkan popularitas di seluruh dunia 

karena manfaat fisik dan mentalnya (Pradeep Kumar Yadav, 2023).  

Seni bela diri karate secara resmi terdaftar di Jepang pada tahun 1933 

sebagai tambahan seni bela diri di Jepang (Amaral et al., 2022 a). Pada tahun 

1950, International Amateur Federation (IAKF) diciptakan dan sesaat pada 

tahun 1970 menjalani proses reformulasi sehingga memunculkan world Union 

of Karate Organization (WUKO). WUKO mengadakan Kejuaraan Dunia Karate 

pertama pada tahun 1970, di Tokyo Budokan menggunakan konsep Karate 

sebagai olahraga tempur. Bertujuan untuk memperkuat olahraga, pada akhir 

1990 WUKO bergabung dengan organisasi yang  relevan yang disebut 

International Traditional Karate Federation (ITKF) untuk menciptakan World 

Karate Federation (WKF). Pada tahun 1999, WKF menjadi entitas yang diakui 

oleh Komite Olimpiade International, dan saat ini terdiri dari 199 federasi , 

mewakili negara-negara  dari semua benua (Amaral et al., 2022 b). Pada tahun 

2020 karate telah resmi dipertandingkan pada gelaran terbesar di Dunia, yaitu 

Olimpiade yang dilaksanakan di Tokyo, Jepang. 

Dalam karate Menurut Zen-Nippon Karatedo Renmei/Japan Karatedo 

Federasion (JKF) dan World Karatedo Federation (WKF), terdapat empat  aliran 

di karate yaitu Shotokan, Goju-Ryu, Shito-Ryu, dan Wado-Ryu. Keempat aliran 

tersebut telah di akui sebagai gaya karate yang utama, dikarenakan turut serta 

dalam pembentukan  JKF dan WKF. (Andibowo et al., 2022). Shotokan adalah 
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gaya karate yang mempunyai ciri khas beragam teknik pukulan, tangkisan, 

tendangan, lompatan, yang ringan dan cepat. “Shoto” adalah nama lain dari 

Ginchin Funakosi, “kan” dapat diartikan sebagai gedung atau bangunan , 

sehingga shotokan bisa di artikan perguruan Funakosi. 

 Karate melibatkan pola gerakan yang berulang dan gerakan 

bertahan sesuai dengan kondisi yang terus berubah. Karate terdiri dari tiga 

elemen, yaitu kihon, kata, dan komite. Kihon mencakup elemen-elemen 

mendasar seperti pukulan, tendangan, tangkisan dan kuda-kuda serta teknik 

melompat. Semakin seseorang praktisi mempraktekkan  teknik-teknik dasar ini, 

maka semakin tepat gerakan dan kontrolnya. Di sisi lain, Kata mewakili gerakan 

yang telah ditentukan dalam sebuah rangkaian gerakan tetapi dilakukan tanpa 

lawan. Ini melibatkan urutan gerakan yang berasal dari kihon dan digabungkan 

menjadi pola gerakan yang menarik. Sedangkan Komite pertempuran 

menggunakan teknik serangan dan bertahan yang diperoleh melalui kihon dan 

kata (Lygouras & Tsinakos, 2024). Namun cabang olahraga ini hanya dua yang 

di pertandingkan yaitu kata dan komite (Lestari et al., 2024) 

 Kata merupakan rangkaian dari teknik dasar karate (jurus) yang 

terstruktur dan sistematis (Ajat Rukajat et al., 2021). Kata atau bentuk adalah 

jantung karate (Budiawan  et al., 2021). Kata dalam karate merupakan salah satu 

nomor yang mempertandingkan kemampuan seorang atlet untuk mampu 

menunjukkan atau mengimplementasikan dalam penguasaan ilmu dan teknik 

karate dengan gerakan-gerakan yang serasi sehingga dapat mencerminkan 

bentuk kekuatan, kecepatan, dan keindahan gerakan kata yang di praktekan 
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(Fariz et al., 2023). Kata  dibagi dua kategori, yaitu kata perorangan dan kata 

beregu (Budiawan  et al., 2021). 

Selanjutnya, kata awal yang dipelajari oleh karateka sabuk putih adalah 

Heian Shodan . Heian Shodan merupakan salah satu kata dasar di Karate, yang 

terdiri dari 21 gerakan teknis dasar mulai dari kuda-kuda, tangkisan, pukulan dan 

sebagainya merupakan kata dasar yang menjadi salah satu syarat kelulusan ujian 

kenaikan tingkat sabuk putih (Putra et al., 2022). Kata Heian shodan berasal dari 

kata “Heian” yang berarti kedamaian dan ketenangan, dan “Shodan” yang 

berarti tingkat pertama. Kata ini dikembangkan oleh Itosu Anko, seorang master 

karate dari Okinawa,  yang menyusun lima kata dasar Heian agar lebih mudah 

dipelajari oleh karateka (Pratomo, 2010). Tujuan  kata ini adalah untuk 

mengajarkan  gerakan dasar di Zenkutsu Dachi dan kokutsu Dachi kepada 

praktisi, serta penerapan pukulan diikuti gerakan yang digunakan sebagai 

gerakan menyerang dan menjaga stabilitas (Ajat Rukajat et al., 2021). 

 Berdasarkan wawancara dengan pelatih di Dojo Lemkari Pasaman 

Barat, pelaksanaan kata ini seharusnya dilakukan dengan lebih menekankan 

pada ketepatan teknik gerakan, daya ledak dan kekuatan hantaman. Pelatih 

menegaskan bahwa pemahaman dan penerapan teknik dasar yang benar akan 

berpengaruh terhadap kemampuan karateka dalam menguasai teknik tingkat 

lanjut. 

“kata Heian Shodan memiliki peran yang sangat penting dalam 

membangun dasar keterampilan karateka pemula. Oleh karena itu, dalam 

pelaksanaannya, diperlukan perhatian khusus terhadap ketepatan teknik gerakan, 
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daya ledak, dan kekuatan hantaman. Selain itu, perpindahan arah dan posisi 

harus singkron antara tungkai atas dan bawah, tangan dan kaki, serta 

keseimbangan saat berpindah”. (Wawancara dengan pelatih Dojo Lemkari 

Pasaman Barat). 

Maka diharap pada karateka yang sudah mampu  melakukan gerakan 

Kata Heian Sodan agar mampu meningkatkan pemahamannya kepada 

peningkatan daya ledak, hantaman, serta ketepatan teknik setiap gerakan. 

Dimana syarat untuk bisa lulus dalam melakukan Kata Heian Shodan adalah 

seorang karateka  harus melakukan gerakan seperti yang diperagakan oleh 

pelatih. Jika karateka  tidak melakukan gerakan dengan benar maka karateka 

tidak lulus ujian dan harus tetap bertahan memakai sabuk putih. 

Berdasarkan penjelasan di atas, maka dapat disimpulkan  pelaksanaan 

kata Heian shodan, gerakannya harus dilakukan dengan benar dan tepat , baik 

saat memukul, menangkis, bahkan dalam melakukan rangkaian gerakan  

perpindahan, gerakan dilakukan dengan cepat dan tepat, perpindahan arah dan 

posisi harus memiliki akselerasi antara gerakan tungkai bawah dengan tungkai 

atas. Seperti maju ke depan pukulan lurus, para karateka harus melakukan 

gerakan tersebut antara sampainya pukulan dengan langkah kaki sehingga 

semakin cepat melangkah ke depan maka semakin kuat hantaman pukulan saat 

melakukan tinjuan ke depan. 

Penulis melihat karateka melakukan latihan di Dojo Lemkari Pasaman 

Barat terutama pada karateka yang memainkan kata Heian Shodan, gerakan kata 

Heian shodan yang dilakukan karateka  masih kurang lancar, irama gerakan 
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tidak sesuai dengan gerakan kata yang sebenarnya, dan ada beberapa karateka 

yang masih asal-asalan dalam melakukan gerakan, penulis juga melihat gerakan 

yang dilakukan karateka tidak memiliki komponen dan unsur- unsur kondisi 

fisik yang baik. Sehingga gerakan yang dilakukan oleh karateka terlihat lebih 

lambat, kaku, dan kurang semangat dalam melakukan rangkaian gerakan yang 

sesuai  berdasarkan kaidah- kaidah pelaksanaan gerakan sesungguhnya. 

Sehingga penyebab rendahnya penguasaan Kata Heian Shodan  pada 

karateka dalam latihan tersebut perlu mendapat perhatian, dicari penyebabnya 

dan segera diatasi. Upaya peningkatan penguasaan Kata Heian Sodan  dalam 

latihan  merupakan hal yang penting untuk dilakukan karena terkait erat dengan 

keberhasilan dalam latihan, selanjutnya diharapkan dari hasil penelitian ini bisa 

dilahirkan suatu kesimpulan yang dapat dijadikan langkah yang baik guna 

meningkatkan kemampuan keterampilan Kata Heian Shodan pada karateka 

sabuk putih Dojo Lemkari Pasaman Barat. 

 

B. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan  di atas, terdapat 

banyak faktor yang diduga mempengaruhi kemampuan keterampilan Kata Heian 

Shodan. Adapun faktor- faktor yang dapat diidentifikasi baik ditinjau dari 

internal maupun eksternal yaitu:  

1. Keterampilan teknik pada pelaksanaan kata heian shodan karateka Dojo 

Lemkari Pasaman Barat yang belum tepat, terutama dalam hal teknik 

pukulan, tangkisan, dan perpindahan posisi. 

2. Kondisi fisik karateka yang kurang baik, seperti kekuatan dan kelincahan 
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yang mempengaruhi kualitas gerakan kata heian shodan. 

3. Program latihan yang tidak terstruktur dan frekuensi latihan yang kurang 

terjadwal dengan baik menghambat penguasaan teknik kata secara optimal. 

4. Adanya faktor internal seperti mental, motivasi, kepercayaan diri yang 

mempengaruhi kemampuan karateka dalam melaksanakan kata dengan 

baik. 

5. Dukungan orang tua yang minim dalam hal perhatian dan fasilitas latihan 

juga menjadi hambatan bagi perkembangan teknik kata. 

 

C. Batasan Masalah 

 Berdasarkan identifikasi masalah di atas  mengingat waktu, dana, 

literatur, dan kemampuan peneliti maka pembatasan masalah dalam penelitian 

ini penulis batasi pada keterampilan kata heian shodan yang dilakukan oleh 

karateka sabuk putih Dojo Lemkari Pasaman Barat. Fokus utama penelitian ini 

adalah pada teknik dasar gerak heian shodan, termasuk ketepatan, kekuatan, dan 

kelancaran dalam pelaksanaannya. 

 

D. Rumusan Masalah 

 Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka masalah penelitian dapat 

dirumuskan sebagai berikut: 

1. Bagaimana Keterampilan kata Heian Shodan pada karateka sabuk putih di 

Dojo Lemkari Pasaman Barat ?. 

2. Sejauh mana ketepatan teknik gerakan kata heian shodan yang dilakukan 

oleh karateka sabuk putih Dojo Lemkari Pasaman Barat ?. 
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E. Tujuan Penelitian  

 Berdasarkan rumusan masalah di atas penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui dan mendeskripsikan pelaksanaan kata heian shodan oleh karateka 

sabuk putih di Dojo Lemkari Pasaman Barat, serta untuk menganalisis  sejauh 

mana ketepatan teknik gerakan yang dilakukan sesuai dengan kaidah 

pelaksanaan kata, sehingga dapat menjadi bahan evaluasi bagi dojo dalam 

meningkatkan efektivitas latihan dan pembinaan karateka. 

 

F. Manfaat Penelitian 

 Berdasarkan tujuan penelitian yang telah dikemukakan di atas, penelitian 

ini diharapkan memberikan manfaat bagi: 

1. Peneliti 

Sebagai syarat dalam menyelesaikan studi program Sarjana Pendidikan, 

serta sebagai sarana pengembangan pengetahuan dan keterampilan dalam 

bidang keolahragaan, khususnya karate. 

2. Pelatih dan karateka di dojo  

Memberikan informasi yang berguna untuk mengevaluasi keterampilan 

teknik dasar dalam pelaksanaan kata heian shodan oleh karateka sabuk 

putih, serta menjadi dasar dalam peningkatan kualitas latihan ke depan. 

3. Perpustakaan  

Sebagai bahan informasi bagi mahasiswa di fakultas ilmu keolahragaan 

Universitas Negeri Padang 
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4. Peneliti selanjutnya 

Menjadi bahan referensi dan pembanding untuk penelitian lanjutan yang 

berkaitan dengan teknik dasar atau keterampilan dalam olahraga karate. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

 Hasil penelitian mengenai pelaksanaan kata Heian Shodan pada karateka 

sabuk putih di Dojo Lemkari Pasaman Barat, dapat disimpulkan bahwa 

keterampilan peserta dalam melaksanakan kata Heian Shodan berada pada taraf 

yang bervariasi, dengan kecenderungan utama pada kategori “cukup”. Hal ini 

dibuktikan melalui pengolahan data kuantitatif yang bersumber dari skor penilaian 

tiga orang judgment, serta data kualitatif dari hasil observasi langsung terhadap 12 

karateka sabuk putih. 

Berdasarkan hasil penilaian skor yang mengacu pada ketentuan peraturan 

pertandingan kata WKF 2024, diketahui bahwa sebanyak 33,3% karateka 

memperoleh kategori baik, 41,7% memperoleh kategori cukup, dan 25% 

memperoleh kategori kurang. Skor tersebut diperoleh melalui sistem penilaian 

digital berbasis PowerPoint Show (.ppsx), yang memudahkan juri dalam 

memberikan penilaian berdasarkan enam klasifikasi, yaitu: sempurna (10), 

istimewa (9–9,9), sangat bagus (8–8,9), baik (7–7,9), cukup (6–6,9), dan kurang 

(5–5,9). Di samping itu, data berdasarkan format penilaian kriteria  menunjukkan 

bahwa indikator keterampilan teknik yang diamati meliputi: kuda-kuda, 

pengambilan teknik, transisi gerakan, ketepatan waktu dan keselarasan, 

pernapasan, fokus, 
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kesesuaian, kekuatan, kecepatan, dan keseimbangan. Hasil penilaian  dari 

ketiga juri memperlihatkan bahwa meskipun beberapa karateka sabuk putih telah 

menunjukkan kemampuan cukup baik dalam aspek kuda-kuda, fokus, dan 

kekuatan, sebagian besar masih menunjukkan kelemahan dalam aspek transisi 

gerakan, pernapasan, kesesuaian, dan keseimbangan. Hal ini berdampak  pada 

inkonsistensi pelaksanaan kata secara keseluruhan. 

Triangulasi antara data skor dan berdasarkan format penilaian kriteria    

menunjukkan bahwa kemampuan pelaksanaan kata Heian Shodan pada karateka 

sabuk putih belum sepenuhnya memenuhi standar teknik yang diharapkan pada 

tahap awal pembinaan karate. Walaupun terdapat karateka yang memperlihatkan 

penguasaan teknik secara individu, secara umum aspek ritme, kontinuitas, dan 

keselarasan gerakan belum optimal. Oleh karena itu, hasil penelitian ini 

menunjukkan perlunya program pelatihan teknik dasar yang lebih intensif dan 

sistematis untuk meningkatkan kualitas pelaksanaan kata di tingkat sabuk putih. 

 

B. Saran 

1.   Untuk Pelatih 

Disarankan agar latihan difokuskan pada teknik dasar yang konsisten, terutama 

pada transisi gerakan, keseimbangan kuda-kuda, dan ritme. Latihan dapat 

dilakukan melalui metode pengulangan yang menekankan pada gerakan 

pelatihan terlebih dahulu sebelum kecepatan ditingkatkan.  

2. Untuk Karateka 
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Perlu meningkatkan fokus kedisiplinan latihan serta memaksimalkan waktu 

latihan di luar dojo untuk meningkatkan keluwesan dan kekuatan gerak. Latihan 

tambahan seperti latihan keseimbangan dan mental fokus ( meditasi ringan) dapat 

mendukung peningkatan performa.  

3. Untuk peneliti selanjutnya  

Penelitian ini dapat dikembangkan lebih lanjut dengan menambahkan instrumen 

observasi yang lebih mendalam, termasuk analisis video frame by frame untuk 

menilai pergerakan secara teknis, serta bisa melibatkan wawancara dengan 

pelatih dan atlet sebagai triangulasi data. 
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