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1.1 Latar Belakang Penelitian

Prestasi olahraga yang tinggi tentu selalu didambakan oleh setiap atlet,
terutama bagi atlet atau mereka yang menekuninya baik secara individu atau
kelompok. Untuk mencapai hal tersebut, cara yang tepat dilakukan adalah adanya
upaya pembinaan dan latihan untuk setiap cabang olahraga prestasi dengan suatu
program latihan yang baik menurut aturan dan ketentuan yang berlaku dalam
berlatih.

Salah satu yang perlu dibina untuk mencapai suatu prestasi yang baik adalah
dengan pembinanaan kondisi fisik. Grosser (KONI, 2015:80) menyatakan

“kondisi fisik adalah semua kemampuan jasmani yang menetukan prestasi
dan realisasinya dilakukan melalui kesanggupan pribadi (kemampuan dan
motivasi); kondisi fisik terdiri dari kekuatan, kelincahan, koordinasi, tenaga
(power), daya tahan dan lain sebagainya”.

Aspek kondisi fisik adalah hal yang mendasar dalam pengembangan aspek —
aspek lainnya dalam menunjang pencapaian prestasi. Sajoto (1988:16)
mengatakan

“kondisi fisik adalah salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam

usaha peningkatan prestasi seseorang atlet bahkan dapat dikatakan sebagai

keperluan yang tidak dapat di tunda-tunda atau ditawar-tawar lagi”

Kondisi fisik harus dikembangkan oleh semua komponen yang ada,
walaupun dalam pelaksanaanya perlu ada prioritas untuk menentukan komponen
mana yang perlu mendapatkan porsi latihan lebih besar sesuai dengan olahraga
yang ditekuni. Dan Harsono (1988:153) mengatakan "Sukses dalam olahraga
sering menuntut keterampilan yang sempurna dalam situasi stress fisik yang
tinggi, maka semakin jelas bahwa kondisi fisik rnemegang peranan yang sangat
penting dalam meningkatkan prestasi atlet.

Salah satu cabang olahraga berprestasi adalah karate. Kata 'karate' berarti

'tangan kosong. Seperti namanya itu adalah seni pertempuran tidak menggunakan
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senjata. Wahid (2007:5) mendefenisikan bahwa: “karate merupakan sebuah
metode khusus untuk mempertahankan diri melalui penggunaan anggota tubuh
yang terlatih secara baik dan alami yang didasari dan bertujuan sesuai nilai filsafat
timur.

Cabang olahraga karate berasal dari Jepang yang diperkenalkan oleh
Ginchin Funakoshi pada tahun 1921 di Tokyo. Karate masuk di Indonesia tahun
1964 dibawa oleh Drs. Baud A.D. Adikusumo yang kembali ketanah air setelah
menyelsaikan kuliahnya setelah itu karate berkembang sangat pesat di Indonesia
dan sekarang termasuk olahraga yang popular di Indonesia biasa dilihat dari
banyaknya kejuaraan-kejuaraan yang diselanggarakan dari tingkat lokal, nasional
maupun internasional.

Dalam pertandingan karate ada dua kategori yang dipertandingkan yaitu
nomer kata (rangkain gerakan) dan nomer kumite (pertarungan). Kumite adalah
pertarungan body contact dimana peraturnaya sudah ditetapkan oleh WKF (World
Karate Federation). Pada kategori kumite untuk waktu pertandingan tiga menit
untuk kelas senior putra dan dua menit untuk putri. Pertandingan kumite dibagi
tiga tingkatan poin/score yaitu yuko (satu), wazari (dua), dan ippon (tiga).
Didalam pertandingan karate sangat membutuhkan pukulan untuk menyerang,
memotong maupun membalas serangan lawan.

Pukulan merupakan salah satu teknik yang dominan dalam olahraga beladiri
karate. Pukulan gyaku tsuki chudan yaitu teknik pukulan dengan memotong
serangan lawan / balikan serangan lawan ke arah ulu hati. Tangan memukul
berlawanan arah dengan kaki, pinggul diputar untuk mendapatkan pukulan yang
maksimal. Dodi Rudianto (2010:103) mengemukakan bahwa: “Gyaku Tzuki
adalah pukulan lurus arah ulu hati yang berlawanan dengan langkah kuda-kuda”.
Gyaku Tzuki merupakan teknik pukulan yang dilakukan dengan kuda-kuda dasar
secara menyilang yaitu tangan yang melakukan pukulan berlawanan dengan kaki
kuda-kuda di depan.

Pukulan gyaku tsuki chudan merupakan pukulan yang dominan dilakukan
seorang atlet karate dalam kumite, diantara pukulan lain seperti Oi-Tsuki Chudan,

Oi-Tsuki Jodan dan Uraken. Namun demikian, pukulan Gyaku Tsuki Chudan
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tersebut sering kali tidak menghasilkan nilai. Padahal apabila pukulan ini benar
dan dilakukan dengan kecepatan yang baik serta dikombinasikan dengan teknik
pukulan dan tepat mengenai sasaran yaitu ulu hati akan mendapat nilai yuko (satu)
meskipun teknik pukulan nilainya yuko (satu) tetapi untuk mendapat kesempatan
menghasilkan poin tersebut sangat banyak.

Dojo Karate Gokasi SMP Negeri 2 Pemalang yang terletak di JI. Pemuda no
32 Kecamatan Pemalang Kabupaten Pemalang Jawa Tengah didirikan pada tahun
2001 dengan tujuan sebagai wadah untuk membina dan melatih anggota yang
berbakat dan sebagai beladiri pada setiap individu. Perguruan karate Gokasi SMP
Negeri 2 Pemalang merupakan perguruan karate yang resmi dan terdaftar oleh
FORKI Pemalang. Perguruan ini menerima anggota tidak terbatas akan tetapi
yang diterima sebagai anggota umur 8 (delapan) tahun ke atas. Perguruan Dojo
Karate Gokasi SMP Negeri 2 Pemalang dilatih oleh pelatih yang memiliki
sertifikat resmi dan berpengalaman. Pelatih di Dojo ini yakni Sensei Untung
Rachadi yang menyandang sabuk hitam DAN IV dan ada juga komisi teknik
Sensei Warmo yang menyandang sabuk hitam DAN 1V.

Dalam konteks ini, peneliti lebih menekankan sasarannya pada gerakan
dasar karate yaitu gyaku tsuki (pukulan) karena selama peneliti mengamati
Dojo tersebut dalam beberapa kali observasi, peneliti memperhatikan sudah
banyak peningkatan gerakan dasar. Namun ada suatu bentuk gerakan dasar pada
pukulan yang belum bisa dikatakan suatu bentuk pukulan yang sempurna karena
tidak mempunyai kecepatan terhadap pukulan. Hal ini tampak jelas terlihat pada
saat karateka ataupun individu tersebut melakukan latihan kumite (pertarungan).
Dari beberapa pukulan yang dilakukan oleh peserta kumite yang sedang latihan
tidak memiliki kecepatan seperti yang diharapkan dari yang seharusnya

Hal ini tampak jelas terlihat pada saat karateka tersebut melakukan kumite.
Dari beberapa pukulan yang dilakukan karateka masih menunjukan hal-hal
seperti;

a. Pukulan gyaku tsuki selalu diantar (tidak ada sentakan),
b. Pukulan gyaku tsuki tidak tepat mengenai sasaran,

c. Pukulan gyaku tsuki tidak cepat ditarik,
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d. Pukulan gyaku tsuki selalu dikepal keras dan memukul dengan kaku (tidak
rileks).

Pada Kejurnas Karate Dekan Cup V yang diikuti 89 kontingen di Indonesia
yang berlangsung di Puwokerto, 12-14 februari 2016. Atlet karateka Dojo SMP 2
Pemalang untuk kelas yang dipertandingkan hanya bisa menyumbangkan 1 medali
emas, 3 medali perak dan perolehan itu masih belum memenuhi target dimana
target perolehan mendali emas sebanyak 6 mendali emas.

Dari hasil pengamatan peneliti, prestasi yang diperoleh para atlet dari Dojo
SMP 2 Pemalang masih belum maksimal. Hal ini dikarenakan pada saat
melancarkan serangan pukulan maupun tendangan kurang cepat sehingga tidak
mendapatkan nilai. Ini artinya, atlet kurang memiliki kekuatan. Selain itu,
kemampuan power lengan pada saat melakukan pukulan masih kurang, sehingga
setiap pukulan tidak masuk dan tidak menghasilkan nilai. Selama ini para atlet di
dojo latihan hanya menggunakan tubuh sebagai beban latihan tanpa pernah
menggunakan beban luar, sehingga mengakibatkan rendahnya kemampuan power
karateka, maka dari itu akan berdampak pada hasil kecepatan pukulan gyaku tsuki
chudan.

Power merupakan salah satu dari komponen gerak yang sangat penting
untuk melakukan aktifitas yang sangat berat, kebanyakan cabang olahraga
membutuhkan kekuatan kecepatan atau power. Lalu menurut Imanudin
(2014:100) mengungkapkan bahwa Power adalah kemampuan otot untuk
mengerakan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat singkat. selain itu,
power dapat diartikan sebagai kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang
dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal
dan secepat cepatnya (Ismaryati, 2006:59). Hampir sama dengan Imanudin dan
Ismaryati, Witarsa (2002:17) berpendapat bahwa Power atau daya ledak adalah
kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang cepat.
Jadi, hanya dengan power dan kekuatan maksimal yang dapat mendukung
kecepatan pukulan menjadi maksimal.

Upaya untuk meningkatkan power pukulan gyaku tsuki chudan dapat

dilakukan dengan berbagai macam latihan. Melatih pukulan sebenarnya bukan
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sesuatu yang sulit, karena struktur tangan yang pendek dan sendi yang sangat
elastik sehingga tidak memerlukan senam khusus untuk membuat tangan menjadi
lentur, hal ini sangat berbeda ketika melatih tendangan karena perlu senam khusus
untuk mendapatkan kelenturan.

Beberapa hal penting ketika melatih pukulan adalah yang pertama
menggenggamlah dengan benar, karena sering sekali hal ini kurang diperhatikan.
Jika anda terbiasa mengendurkan genggangam, sehingga tenaga lebih banyak
terletak di lengan maupun di tungkai tangan. Bahaya lain dari kebiasaan tidak
mengggenggam dengan baik adalah ketika memukul dalam turgul akan
mengalami cidera, misalnya jari keseleo atau tangan bengkak karena tidak kuat
menahan benturan.

Kemudian yang kedua setelah dapat melakukan pukulan dengan benar
adalah melatih kekuatan. Sebagai alat tambahan untuk menambah kekuatan
pukulan bisa juga dipakai:

a. Sandsack, yaitu berupa target yang diisi dengan bubuk kayu atau potongan
karet.

b. Beras/gabah, pasir atau bahkan pasir panas, alat ini digunakan untuk tingkat
lanjutan dengan tujuan untuk memperkuat jari tangan, sehingga ketika
menggunakan jurus yang memerlukan cakar, jari, tapak dan lain-lain akan
tetap dahsyat hasilnya.

Kemudian yang terakhir adalah melatih kecepatan, dalam tahap ini biasakan
melatih pukulan dengan cara beruntun, dimulai dari dua kali beruntun, tiga kali
dan semakin lama semakin banyak pukulan beruntun. Dalam tahap ini juga sudah
mengkombinasikan sasaran pukulan maupun jenis pukulan, sasaran bawah tengah
atas dan jenis pukulan lurus. Dengan cara melatih kecepatan dan variasi pukulan
seperti ini maka lawan sulit untuk menghindar atau menangkis pukulan kita. Cara
sederhana untuk melatih kecepatan pukulan adalah dengan cara push-up dengan
genggaman di samping badan bukan di depan pundak, push up ini harus dilakukan
dengan agak cepat layaknya melakukan pukulan pada posisi yang benar.

Oleh karena itu penulis melakukan penelitian faktor kondisi fisik yang dapat

mempengaruhi kecepatan pukulan gyaku tsuki chudan yang merupakan salah satu
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teknik serangan dengan pukulan yang dipergunakan untuk memperoleh nilai atau
angka dalam pertandingan yakni dengan memberikan perlakuan dengan bentuk
latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kecepatan pukulan gyaku tsuki
chudan. Adapun bentuk latihan yang diterapkan adalah latihan karet dan latihan
beban. Berdasarkan uraian dan penjelasan di atas maka perlu dilakukan penelitian
tentang “PENGARUH LATIHAN KARET DAN LATIHAN BEBAN
TERHADAP PENINGKATAN POWER LENGAN DAN KECEPATAN
PUKULAN GYAKU TSUKI CHUDAN PADA KARATEKA DOJO SMP N 2
PEMALANG”.

1.2 Rumusan Masalah Penelitian
Berdasarkan uraian latar belakang masalah, dapat dirumuskan permasalahan
yang diteliti adalah:

a. Apakah terdapat pengaruh dari latihan menggunakan karet terhadap
peningkatan power lengan dan kecepatan pukulan gyaku tsuki chudan pada
karateka Dojo SMP 2 Pemalang ?

b. Apakah terdapat pengaruh dari latihan menggunakan beban terhadap
peningkatan power lengan dan kecepatan pukulan gyaku tsuki chudan pada
karateka Dojo SMP 2 Pemalang ?

c. Manakah yang lebih baik antara latihan menggunakan karet dengan latihan
beban terhadap peningkatan power lengan dan kecepatan pukulan gyaku
tsuki chudan pada karateka Dojo SMP 2 Pemalang ?

1.3 Tujuan Penelitian
Sesuai dengan rumusan masalah yang telah diuraikan diatas tujuan
penelitian yang ingin dicapai antara lain sebagai berikut :
a. Untuk menganalisa pengaruh latihan menggunakan karet terhadap
peningkatan power lengan dan kecepatan pukulan gyaku tsuki chudan pada
karateka Dojo SMP 2 Pemalang
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b. Untuk menganalisa pengaruh latihan menggunakan beban terhadap
peningkatan power lengan dan kecepatan pukulan gyaku tsuki chudan pada
karateka Dojo SMP 2 Pemalang

C. Manakah yang lebih besar pengaruhnya antara latihan karet dengan latihan
beban terhadap peningkatan power lengan dan kecepatan pukulan gyaku
tsuki chudan pada karateka Dojo SMP 2 Pemalang

1.4 Manfaat Penelitian
a. Teoritis
Untuk mengembangkan pengetahuan tentang beladiri karate khususnya
power lengan dan kecepatan pukulan gyaku tsuki di dojo SMP 2 Pemalang
b. Praktis
1. Sebagai acuan bagi pelatih untuk meningkatkan power lengan dan
kecepatan pukulan gyaku tsuki chudan murid atau atlet di dojo SMP 2
Pemalang
2. Untuk meningkat prestasi karate khususnya karate dojo SMP 2
Pemalang

1.5 Struktur Organisasi Skripsi

Untuk dapat memberikan gambaran yang lebih jelas dan terarah mengenai
masalah yang akan dibahas dalam sistematika penulisan ini akan digambarkan
secara umum dan singkat mengenai Bab-bab yang ada dalam penelitian ini.

Adapun isi dari masing-masing bab secara singkat adalah sebagai berikut :

BAB I PENDAHULUAN
Dalam bab ini akan diberikan penjelasan mengenai yang akan dibahas
pada bab selanjutnya. Adapun struktur yang ada pada bab I ini adalah :
A. Latar Belakang Penelitian
B. Rumusan Masalah Penelitian

C. Tujuan Penelitian
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BAB Il

BAB I11

BAB IV

BAB V

D. Manfaat Penelitian

E. Struktur Organisasi Skripsi

KAJIAN PUSTAKA
Dalam bab ini penulis akan menguraikan mengenai tinjauan teori yang
berhubungan dan relevan terhadapad penilitian yang kita ajukan.

kemudian Penelitian terdahulu, kerangka berpikir, dan hipotesis.

METODE PENELITIAN

Dalam bab ini akan diberikan penjelasan mengenai alur penelitian dari
awal sampai akhir penelitian serta instrumen yang akan digunakan
harus sesuai. Adapun pada bagian ini antara lain :

Metode Penelitian

Populasi dan Sampel

Desain Penelitian

Variabel Penelitian

Prosedur Penelitian

mmoow >

Analisa Data

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Dalam bab ini akan membahas seluruh yang menjadi permasalahan
dan temuan-temuan yang didapat sesuai dengan penelitian yang

diajukan.

KESIMPULAN DAN SARAN
Dalam bab ini dapat disimpulkan hasil dari penelitian dari awal sampai
akhir penelitian untuk dimanfaatkan oleh pembaca dan saran untuk

bagi peneliti
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