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ABSTRAK

Masalah dalam penelitian ini melihat apakah ada pengaruh latihan Untuk
meningkatkan kekuatan kaki, sambungkan resistance band dengan teknik tendangan mawashi
geri. atlet karate Dojo Kodim Kabupaten Sijunjung Penelitian ini dilakukan di Dojo Kodim
Kabupaten Sijunjung. Instrumen penelitian adalah Tes power pada tes ini menggunakan
margaria kalamen. Penelitian ini mengunakan Pendekatan Kuantitatif yang bersifat
eksperimen semu. Penelitian dilaksanakan pada tanggal 16 November — 10 Januari di Dojo
Kodim Kabupaten Sijunjung. Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling
sebanyak 10 orang diantaranya 6 laki-laki 4 Orang perempuan. Data yang di peroleh dari
hasi Tes power pada tes ini menggunakan margaria kalamen “Mengunakan uji normalitas
dan uji homogenitas dilakukan terlebih dahulu sebagai syarat sebelum dilakukan uji
hipotesis, kemudian barulah data dianalisis mengunakan rumus uji t-test.

Berdasarkan analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji t-test. setelah
dilakukan uji hipotesis pre-test dan post-test bentuk Tes Power Otot tungkai didapatkan
hasil nilai thitung (53,78) > ttabel (1,812) “Adanya Pengaruh Pengaruh latihan mengunakan
resistence band dengan teknik tendangan mawasshi geri terhadap power otot tungkai atlet
karate dojo kodim kabupaten sijunjung.

Kata kunci : latihan Resistence band, Teknik tendangan mawasshi geri,Atlet Karate
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu cara untuk mengembangkan dan
meningkatkan kesehatan jasmani dan rohani. Olahraga membuat, sistem
sirkulasi dan Kkerja jantung akan meningkat, peningkatan kekuatan,
kelentukan, stamina, kecepatan, dan kondisi fisik lainnya, sedangkan dari
segi rohani, tubuh yang bugar tentu akan menumbuhkan rasa percaya diri,
bersemangat, dan optimis.tubuh sedang mengalami pertumbuhan fisik, pikiran
(mental) harus dibelajarkan dan dikembangkan, hal tersebut akan berdampak
pada perkembangan sosial anak. Oleh karena itu, dibutuhkan pendidikan
melalui aktivitas fisik tujuannya mencakup semua aspek perkembangan
kependidikan.

UU RI No 3 tahun 2005 Bab Il pasal 4 sistem keolahragaan nasional
berbunyi keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral
danakhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan mem bina persatuan
dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat
harkat, martabat, dan kehormatan bangsa. Dari pernyataan di atas didapatkan
bahwa olahraga dapat mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa,

salah satunya melalui olahraga bela diri, olahraga biasa dilakukan bagi orang



yang dikenal di masyarakat salah satunya adalah bela diri. Karate
merupakan salah cabang seni bela diri yang sangat digemari oleh setiap
kalangan umur, tidak kenal usia baik dari usia dini, dewasa, hingga lanjut
usia pun menggemari cabang olahraga ini. di dalam memasyarakatkan
olahraga dan mengolahragakan masyarakat, karate merupakan cabang
olahraga yang diprioritaskan untuk dibina, maka untuk mendapatkan atlet
yang baik, sebaiknya sejak usia dini telah dibina dengan teknik, pola
latihan dengan benar.

Menurut Sujoto J.B (2006) . “Karate adalah suatu caramenjalankan
hidup yang tujuannya adalah memberikan kemungkinan bagi seseorang
agar mampu menyadari daya potensinya, baik secara fisik maupun
spiritual. Kalau segi spiritual karate diabaikan, segi fisik tidak ada
artinya”.

Sejarah olahraga karate berasal dari daratan India yang selanjutnya
terus berkembang ke daratan Cina, dari Cina karate kemudian masuk ke
Okinawa, Jepang, sekitar 300 tahun yang lalu dan berasimilasi dengan
ilmu bela diri di Okinawa, Jepang. Karate sebagai suatu ilmu bela diri
(martial arts) dikembangkan lebih intensif lagi di Okinawa sehingga
secara resmi dikatakan bahwa karate berasal dari Semula karate diajarkan
secara rahasia, tetapi setelah tahun 1922, Gichin Funakoshi

mendemonstrasikannya di Universitas dan pertemuan bela diri di Tokyo.



Karate bukan hanya sekedar untuk belajar bela diri saja akan tetapi
telah dijadikan tempat untuk berprestasi setinggi tingginya. Menyadari
adanya kepentingan atlet untuk mencapai prestasi tersebut ada beberapa
usaha yang dilakukan salah satunya yaitu dengan membuat atau
membentuk tempat latihan atau yang sering disebut dojo karate. Dojo
karate ini bertujuan untuk membentuk atlet yang mempunyai kemampuan
yang baik, baik dari segi teknik, taktik, maupun mental guna mencapai
prestasi yang diinginkan.

Pencapaian prestasi seorang karateka harus menguasai semua teknik
karate seperti pukulan, tendangan dan tangkisan. Teknik-teknik yang telah
dikuasai tersebut juga harus di iringi dengan kondisi fisik atlet yang baik
pula, karena tanpa kondisi fisik yang baik maka teknik yang dimiliki
seorang atlet tersebut tidak bisa maksimal. Ada beberapa masalah yang
membuat atlet tidak dapat berprestasi secara maksimal seperti faktor
pelatih, pembinaan, dana, dan kondisi fisik.

Tendangan mawashi geri merupakan tendangan yang berfungsi
sebagai salah satu cara menghancurkan pertahanan lawan. Tendangan
mawashi geri merupakan teknik tendangan melingkar dengan target
sekitar pinggang dan bagian kepala. Kemampuan Tendangan mawashi
geri dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti kondisi fisik, teknik, mental
dan motivasi. Kondisi fisik merupakan salah satu faktor yang sangat

penting karena untuk dapat melakukan teknik ini dengan baik maka juga



harus didukung dengan kondisi fisik yang baik pula. Menurut Syafruddin
(2011:36) unsur-unsur kondisi fisik itu adalah, “daya tahan (endurance),
kekua-tan (strength), daya ledak (power), kecepatan (speed), kelentukan
(Flexibility), kelincahan (agi-lity), keseimbangan (balance), dan koordinasi
(coordination)”.

Menurut Khirul Ikbal (2015:117) menyatakan bahwakekuatan otot
tungkai merupakan salah satu faktor dalam pembinaan prestasi.
Menurut Harsono (2004: 200), “Power terutama penting untuk cabang-
cabang olahraga di mana atlet harus mengerahkan tenaga yang eksplosif”.
Dewasa ini power telah diakui sebagai komponen kodisi fisik yang
memungkinkan atlet untuk mengembangkan kemampuannya guna
mencapai tingkat prestasi yang lebih tinggi dalam olahraga yang
digelutinya. Power tungkai pada tendangan karate selain digunakan untuk
melepaskan tendangan, kekuatan kaki pada saat menendang untuk
menghasilkan power yang besar perlu dikombinasikan dengan koordinasi
anggota tubuh yang lain. Reaksi yang cepat saat melakukan tendangan perlu
dilatih dan dikembangkan, power tungkai dan kecepatan reaksi dapat
dihasilkan dari latihan yang terus menerus. Power tungkai mempunyai
peranan yang sangat penting terhadap keberhasilan tendangan mawashi
geri yang akan memberikan tenaga yang penting untuk keberhasilan
tendangan, karena dengan kekuatan yang besar akan memungkinkan

seseorang memiliki tendangan yang lebih kuat sehingga dapat



menghasilkan prestasi maksimal. Bentuk latihan power yang baik adalah
menggunakan resistance band dengan pendekatan teknik.

Resistance band merupakan alat olahraga fitness yang efisien dan
mudah dibawa-bawa terbuat dari karet dengan pegangan tangan yang
menjadi tumpuan. Karet resistance band mempunyai elatisitas yang
bermacam-macam. Latihan yangbaik tidak cukup hanya memberi materi
teknik saja, akan tetapi meningkatkan kualitas power dengan pendekatan
teknik penting dilakukan. Dilapangan masih banyak pelatih yang belum
mengetahui bentuk latihan power menggunakan karet resistance band
dengan pendekatan teknik tendangkan mawashi geri. Latihan ini
diharapkan dapat meningkatkan kemampuan teknis tendangan mawashi
geri dan power tungkai yang sangat berguna pada saat pertandingan.

Teknik tendangan merupakan teknik yang istimewa dalam karate
karena selain memiliki kekuatan yang lebih besar dari pada serangan
pukulan, teknik tendangan lebih banyak variasinya dibandingkan dengan
teknik serangan pukulan. Seperti halnya dalam penelitian Susanto (2004)
menyatakan dalam setiap pertandingan kumite para atlet rata-rata lebih
sering melakukan serangan tendangan dengan presentase 69,23%. Hal
tersebut menjadi gambaran bahwa teknik serangan tendangan merupakan
teknik yang banyak digunakan oleh para atlet kumite dalam setiap
pertandingannya.

Bersadarkan pengamatan yang dilakukan penulis, pada proses



latihan terlihat kemampuan tendangan mawashi geri atlet Karate Dojo
Kodim Kabupaten Sijunjung masih kurang. Hal ini dipengaruhi oleh
belum memaksimalkan komponen pendukung dalam melakukan
tendangan mawashi geri seperti masih banyak atlet saat disuruh
melakukan tendangan atlet lambat dan kurang cepat, dan masih ada atlet
yang tendangannya kurang kuat.

Permasalahan yang sering dijumpai pada saat melakukan latihan
tendangan mawashi geri adalah atlet merasa jenuh dalam proses latihan
yang monoton tanpaada modifikasi alat latihan dan merasa sulit dalam
melakukan teknik tendangan mawashi geri karena tidak mempunyai alat
bantu sarana dan prasarana yang memudahkan atlet dalam melatih
tendangan mawashi geri. Hal-hal tersebut secara langsung atau tidak
langsung akan mempengaruhi hasil tendangan atlet. Teknik tendangan
juga dianggap cepat dalam mendapatkan poin tertinggi. Hampir 70%
teknik karate menggunakan teknik tendangan agar bisa mendapatkan poin,
adapun teknik tendangan jika mengenai punggung dan perut medapatkan
2 poin dan jika mengenai kepala mendapatkan 3 poin.

Berdasarkan pernyataan di atas, maka peneliti memandang perlu
untuk mengadakan penelitian yang berjudul ‘“Pengaruh Latihan
Menggunakan Resistance Band Dengan Teknik Tendangan Mawashi Geri
Terhadap Power Tungkai Atlet Karate Dojo Kodim Kabupaten

Sijunjung”.



B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas,
makamasalah dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut:
1. Kurangnya motivasi pada atlet untuk melakukan latihan resistance band
terhadap teknik tendangan mawashi geri.
2. Teknik latihan yang diberikan oleh pelatih terhadap atlet masih
monoton.
3. Latihan tendangan atlit lambat dan kurang cepat sehingga diperlukan
metodelatihan yang relevan untuk melatih kecepatan menendang atlet.
4. Kurangnya sarana dan prasarana latihan sehingga mempengaruhi

prestasi pada atlet.

C. Pembatasan Masalah
Dilihat dari identifikasi masalah yang dikemukakan diatas, maka
pembatasan masalah dalam penelitian ini agar tidak menyimpang dan
lebih terarah. Penelitian hanya berfokus kepada mencari pengaruh latihan

menggunakan

resistance band dengan teknik tendangan mawashi geri terhadap power
tungkaiatlet karate Dojo Kodim Kabupaten Sijunjung.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi masalah dan

batasan masalah yang telah diuraikan di atas, maka masalah dalam



penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: Adakah pengaruh latihan
menggunakan resistance band dengan pendekatan teknik tendangan
mawashi geri terhadap peningkatan power tungkai atlet karate Dojo
Kodim Kabupaten Sijunjung ?
E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini
adalahuntuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan resistance band
dengan pendekatan teknik tendangan mawashi geri terhadap peningkatan
power tungkai atlet karate Dojo Kodim Kabupaten Sijunjung.
F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti,
penelitian inidiharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:
5. Sebagai salah satu syarat bagi peneliti untuk mendapatkan gelar
sarjanaolahraga.
6. Bagi fakultas ilmu keolahragaan sebagai bahan literature hasil
penelitan olehmahasiswa.
7. Dapat memberikan pengetahuan, pengalaman, dan keterampilan bagi
penelitimengenai studi pada pengaruh latihan menggunakan

resistance band dengan

teknik tendangan mawashi geri terhadap power tungkai atlet karate

Dojo Kodim Kabupaten Sijunjung.



8. Sebagai bahan kajian dan pengembangan ilmu pengetahuan mengenai
studi pengaruh latihan menggunakan resistance band dengan teknik
tendangan mawashi geri terhadap power tungkai atlet karate Dojo
Kodim Kabupaten Sijunjung.

9. Sebagai bahan masukan dan sebagai informasi dalam pelaksanaan
evaluasi program latihan yang telah dilakukan serta dapat dijadikan
acuan dalam perancangan program latihan yang akan diberikan

berikutnya



