
 

32 

 
Sova Azmi Saputra, 2016 
PENGARUH LATIHAN KARET DAN LATIHAN BEBAN TERHADAP PENINGKATAN POWER LENGAN 
DAN KECEPATAN PUKULAN GYAKU TSUKI CHUDAN PADA KARATEKA DOJO SMP N 2 PEMALANG 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu 

 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

3.1 Metode Penelitian 

Sehubungan dengan masalah yang ingin peneliti ungkapkan tentang 

Pengaruh latihan pukulan dengan menggunakan karet dan latihan pukulan dengan 

menggunakan beban terhadap peningkatan power lengan dan kecepatan pukulan 

gyaku tsuki diperlukan suatu metode supaya penelitian dapat terarah. Adapun 

yang dimaksud dengan metode penelitian adalah salah satu cara penelitian yang 

dilakukan secara berturut – turut dengan menggunakan alat dan prosedur 

penelitian. Suatu penelitian harus menggunakan metode penelitian yang sesuai 

dengan permasalah dan ruang lingkup penelitiannya. 

Dalam permasalahan ini penulis melakukan penelitian dengan menggunakan 

metode eksperimen, yaitu memberikan perlakuan terhadap variabel-variabel 

yang diteliti. Penjelasan mengenai metode eksperimen ini diungkapkan oleh 

Arikunto (2006:03) :  

"eksperimen adalah suatu cara untuk mencari hubungan 

sebab akibat (hubungan kausal) antara faktor yang sengaja ditimbulkan oleh 

peneliti dengan mengeliminir atau mengurangi atau menyisihkan faktor – 

faktor yang mengganggu".  

 

Adapun penjelasan lain tentang metode eksperimen oleh Lutan dkk 

(2007:146) menjelaskan : 

"Penelitian eksperimen adalah jenis penelitian yang langsung berusaha 

untuk mempengaruhi variabel utama, dan jenis penelitiannya yang benar-

benar dapat menguji hipotesis tentang hubungan sebab akibat”. 

 

Jadi pada metode eksperimen ini ada faktor yang dicobakan dan merupakan 

variabel bebas, variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan pukulan dengan 

menggunakan karet elastis dan latihan pukulan dengan menggunakan beban, dan 

variabel terikatnya yaitu peningkatan kecepatan dan power lengan 
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3.2 Populasi dan Sampel 

3.2.1 Populasi 

Dalam melakukan penelitian, seorang peneliti harus memiliki subyek dan 

objek yang akan dijadikan sumber pengamatan atau penelitian. Keseluruhan 

subyek dan obyek yang menjadi sasaran penelitian disebut populasi. 

Menurut Riduan (2009:43), populasi adalah semua nilai baik hasil 

perhitungan maupun pengukuran, baik kuantitatif maupun kualitatif daripada 

karakteristik tertentu mengenai sekelompok obyek yang lengkap dan jelas. 

Menurut Sugiyono (2014:148), populasi adalah wilayah generalisasi yang 

terdiri atas : obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu 

yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. 

Jumlah populasi yang akan diteliti dalam penulisan ini adalah jumlah atlet 

karateka dojo SMP Negeri 2 Pemalang dengan jumlah populasi sebanyak 20 

orang. 

 

3.2.2 Sampel 

Menurut Sugiyono (2014:149), Sampel adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Bila populasi besar, dan 

penelitian tidak mungkin mempelajari semua yang ada pada populasi, misalnya 

karena keterbatasan dana, tenaga dan waktu, maka peneliti dapat menggunakan 

sampel yang diambil dari populasi itu. 

Metode penarikan sampel yang digunakan adalah non probability sampling 

dengan menggunakan sampling jenuh. Menurut Sugiyono (2014:154), non 

probability sampling adalah teknik pengambilan sampel yang tidak 

memberikan peluang atau kesempatan yang sama bagi setiap unsur atau 

anggota populasi untuk dipilih menjadi sampel. sedangkan sampling jenuh 

(Sugiyono, 2014:156) adalah teknik penentuan sampel bila semua anggota 

populasi digunakan sebagai sampel. 
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Menurut Arikunto (2006:130), apabila subjeknya kurang dari seratus, maka 

lebih baik diambil semua sehingga penelitiannya merupakan penelitian 

populasi. Oleh karena itu jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 20 atlet 

karateka dojo SMP Negeri 2 Pemalang. 

Pembagian kelompok dilakukan dengan melalui Tes awal, kemudian 

peneliti menyusun skor mulai dari yang tertinggi sampai terendah, kemudian 

dilakukan pencocokan skor yang setaraf sehingga terdapat dua kelompok 

subjek yang setaraf. Peneliti mengundi siapa saja yang masuk kedalam 

kelompok latihan yang menggunakan karet dan latihan mengunakan beban.  

 

3.3 Desain Penelitian 

Ada beberapa macam desain penelitian didalam penelitian eksperimen. Dan 

pada penggunaannya disesuaikan dengan aspek penelitian dan pokok 

yang akan diungkapkan. Maka dari itu penulis menggunakan the randomized 

pretest dan Posttest Control Group Design sebagai desain penelitiannya. Desain 

penelitian ini digambarkan oleh Lutan, dkk (2007:164) sebagai berikut 

Treatment 

(The Randomized Pretest dan Posttest Control Group Design) 

 

Sumber : Lutan, dkk (2007:164) 

Gambar 3.1 Desain Penelitian 

Keterangan: 

R1 adalah kelompok A (latihan beban) 

R2 adalah kelompok B (latihan karet) 

X1 X2 adalah diberikan perlakuan atau treatment berupa latihan menggunakan 

karet elastis dan beban 

01 dan 03 adalah tes awal 

02 dan 04 adalah tes akhir 

 

 

R1 O1 X1 O2 

R2 O3 X2 O4 
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Kelompok B 

 

Kesimpulan 

Tes Akhir 

Treatment 

Test Awal 

Kelompok A 

 

Sampling Total 

Pengolahan dan Analisis Data 

Treatment 

 

 

Adapun langkah-langkah penelitiannya adalah: 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.2 Langkah-Langkah Penelitian 

Skema dialas dapat penulis jelaskan sebagai berikut: 

1. Langkah pertama menentukan sampel yang akan digunakan yaitu dengan 

teknik sampling total. Kemudian sampel diberikan tes awal sebagai acuan 

untuk pembagian kelompok. 

2. Menyusun peringkat dari tes awal mulai dari skor tertinggi sampai skor 

terendah, kemudian subyek yang memiliki skor yang setaraf dijodohkan 

sehingga terdapat dua kelompok subjek yang kemampuan power 

pukulannya setaraf (kelompok A dan kelompok B). 

3. Menentukan bentuk latihan bagi kedua kelompok yaitu kelompok A adalah 

kelompok latihan dengan menggunakan beban dan kelompok B adalah 

kelompok latihan karet. 
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4. Setelah kedua kelompok menjalani kegiatan eksperimen selama waktu yang 

telah ditentukan (18 kali pertemuan), kemudian dilakukan tes akhir. 

5. Berdasarkan data-data yang telah diperoleh maka dilakukan pengolahan dan 

analisis data sehingga hasilnya dapat ditafsirkan. 

6. Sebagai langkah terakhir adalah membuat kesimpulan yang didasarkan pada 

hasil pengolahan dan analisis. 

 

3.4 Variabel Penelitian 

Variabel adalah objek penelitian atau apa yang menjadi perhatian suatu 

penelitian (Arikunto, 2006:118). Variabel dalam penelitian ini terdiri atas dua 

jenis yaitu variabel bebas dan variabel terikat. 

 

3.4.1 Variabel Bebas (predictor atau X) 

Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau variabel penyebab 

(Arikunto, 2006:119). Variabel bebas dalam penelitian ini ada dua yaitu Latihan 

pukulan dengan menggunakan karet elastis dan latihan pukulan dengan 

menggunakan beban 

 

3.4.2 Variabel terikat (kriterium atau Y) 

Variabel terikat disebut juga dengan variabel tergantung, yaitu variabel yang 

dipengaruhi (Arikunto, 2006:119). Adapun variabel terikat dalam penelitian ini 

adalah Kecepatan dan power Pukulan Gyaku Tsuki 

 

3.5 Instrumen Penelitian 

Intrumen penelitian merupakan alat ukur untuk mendapatkan data penelitian 

dari sejumlah sampel yang diteliti. Menurut Sugiyono (2012:133) "Instrumen 

penelitian digunakan untuk mengukur nilai variabel yang akan diteliti. Dengan 

demikian jumlah instrumen yang akan digunakan untuk penelitian akan 

tergantung pada jumlah variabel yang diteliti. Instrumen penelitian dapat disebut 

baik, cocok, dan sahih jika memenuhi kriteria atau standarisasi perhitungan 

koefisien korelasi. Berikut adalah standarisasi perhitungan koefisien korelasi 

Methews (1963) yang dikutip dari Nurhasan (2008:24): 
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r = 0,90 - 0,99 berarti sempurna (tinggi) 

r = 0,80 - 0,80 berarti cukup 

r = 0,70 - 0,79 berarti sedang 

r = 0,60 - 0,69 berarti kurang 

r = dibawah 0,59 berarti kurang sekali. 

Dalam menjawab masalah penelitian dan hipotesis yang diperlukan dalam 

penelilian ini penulis menggunakan tes memukul dengan kecepatan untuk 

mengetahui kecepatanya pukulan tersebut peneliti mengunakan waktu 4 detik 

untuk mengetahui banyaknya pukulan, semakin banyak pukulan semakin cepat 

pukulan tersebut dan alat ukur yang digunakan untuk power lengan adalah two 

hand medicene ball putt dengan validitas 0,77 dan realibitas 0,81. Tes tersebut 

digunanakan untuk mengukur power lengan dan gelang bahu, tes dipakai untuk 

pria dan wanita usia 12 tahun sampai tingkat mahasiswa.(nurhasan 2007,174) 

 

3.6 Prosedur Penelitian 

Prosedur dalam penelitian ini ada 3 tahap, antara lain : 

 

3.6.1 Tes Awal 

Tes awal atau lebih dikenal dengan pretest dalam pelaksanaan tesnya, 

sampel diberikan satu kali kesempatan untuk melakukan pukulan gyaku tsuki 

selama 4 detik, sampel itu yang akan diambil sebagai data kecepatan pukulan. 

Sampel diberikan tiga kali kesempatan untuk melakukan lemparan sebanyak 3 

kali, lemparan terjauh dari sampel itu yang akan diambil sebagai data power 

lengan. Adapun tata cara pelaksanan tes nya sebagai berikut: 

1. Untuk Kecepatan Pukulan 

a. Sampel berdiri didepan samsack dengan posisi kuda-kuda kumite (sikap 

siap untuk kumite) 

b. lakukan pukulan gyaku tsuki dengan luncuran kaki kedepan sehingga 

membentuk kuda-kudu zenkutsu dachi 

c. Menarik kembali pukulan Gyaku Tsuki 

d. Kembali Ke posisi Semula 
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e. Penyekoran : Target diberikan kesempatan sebanyak satu kali untuk 

melakukan pukulan gyaku tsuki selama 4 detik., untuk mengetahui 

kecepatan pukulan peneliti mengitung frekuensi banyanknya pukulan dalam 

waktu 4 detik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.3 Samsak dan Pengetesan Kecepatan Pukulan 

2. Untuk Power Lengan 

a. Sampel duduk di bangku dengan punggung lurus sambil memegang bola 

medicine di depan dada (gerakan sama seperi cheasee pass) kemudian kedua 

tangan mendorong bola sejauh mungkin. sebelum melakukan tes tersebut 

badan sampel harus besandar pada kursi dan saat mendorong bola tubuh 

sampel ditahan dengan mengunakan tali agar saat waktu mendorong tidak 

dibantu oleh gerakan badan kedepan.   

b. Lakukan gerakan lemparan sebanyak 3 kali 

c. penyekoran : Target diberikan kesempatan sebanyak 3 kali untuk melakukan 

lemparan menggunakan bola kesehatan (Medicine Ball). Lemparan terjauh 

yang dapat dilakukan dijadikan sebagai data sampel untuk power lengan. 
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Gambar 3.4 Alat Yang Digunakan Untuk Pengetesan Power Lengan 

3.6.2 Pelaksanaan Latihan 

Pelaksanaan latihan atau treatment dilakukan 3 kali seminggu dalam 18 kali 

pertemuan yang mana pada hari Selasa, Kamis dan Sabtu untuk latihan 

mengunakat karet elastis dilakukan pada pukul 16.00-18.00 WIB, untuk latihan 

mengunakan beban di hari Senin, Rabu dan Jum’at dilakukan   pukul 15.30 – 

18.00 WIB. Dalam treatment tersebut atlet dilatih dengan mengunakan latihan 

menggunakan karet dan latihan menggunakan beban untuk power lengan dan 

kecepatan pukulan. Pada saat latihan sampel melaksanakan program latihan 

mengunakan metode repetisi. Sebelum memasuki latihan inti sampel melakukan 

pemanasan statis dan dinamis dan dilanjutkan  jogging. Setelah selesai pemanasan 

dan jogging sampel dipisahkan dimana untuk latihan karet dilakukan di Dojo SMP 

N 2 Pemalang sedangkan untuk metode latihan beban dilakukan di GYM. Masa 

perlakuan atau latihan terhadap sempel di mulai dari tanggal 30 mei 2016 sampai 

tanggal 13 agustus 2016 dengan demikian jumlah latihan yang di berikan 18 

pertemuan. 

 

3.6.3 Tes Akhir 

Tes akhir atau post test yang dilakukan dalam penelitian ini untuk menguji 

hasil dari pelatihan. Model yang dilakukan masih sama seperti yang dilakukan 

pada tes awal yaitu: tes power lengan, dan tes kecepatan pukulan. 

 

3.7 Program latihan 

Program latihan untuk penelitian ini dibuat sebanyak 18 kali pertemuan 

setiap latihanya untuk latihan beban dan latihan karet yang berlangusng 6 minggu. 

Hal ini sesuia dengan pendapat Willmore dan Costill (1944;311) menyatakan 

bahwa “reserch indicates that after traning in termianate, an athhlete can retain 

gained muscle strenght and power for periode of up to 6 week”. 

Maksudnya adalah dari hasil penelitian tersebut membutikan bahwa power 

dapat meningkat dengan melakukan latihan selama 6 minggu atau lebih. Hal ini 
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sejalan dengan pendapat Harsono (1988, hlm. 154) yang menyatakan bahwa: 

“latihan kondisi fisik per-season yang intensif selama 6 – 10 minggu”. Lamanya 

masa eksperimen tersebut, ditentukan atas dasar pertimbangan jarak waktu yang 

memadai untuk dapat mengukur pengaruh suatu latihan. Untuk melihat hasil 

latihan beban dan latihan karet terhadap hasil peningkatan power lengan dan 

kecepatan pukulan gyaku tsuki chundan, maka latihan dilakukan  3 kali dalam 1 

minggu untuk setiap latihannya. Dalam hal ini Wilmore dan costil (1994:310) 

menjelaskan bahwa”… training freguency to 1 or 3 session per week”. 

Maksudnya adalah frekuensi latihan  1 atau 3 kali seminggu. Tujuanya adalah 

agar organ-organ dalam tubuh bisa beristirahat setelah melakukan tugas gerak dan 

kembali siap untuk menerimal tugas gerak yang baru supaya hasil latihanya 

menjadi optimal. Hal ini sejalan dengan Harsono (1988, hlm. 194) yang 

menyatakan bahwa: “sebaiknya latihan dilakukan tiga kali dalam seminggu dan 

diselingi dengan satu hari istirahat unutk memberikan kesempatan bagi otot untuk 

berkembang dan mengadaptasikan diri pada hari istirahat tersebut.  

 

3.8 Sistematika latihan  

Sistematika latihan adalah tahapan-tahapan dari pelaksanaan program 

latihan. Adapun tahapan tahapan sebagai berikut : 

1. Permulaan  

Pada tahap pemulaan sampel berrkumpul melakukan tradisi dalam karate 

yaitu : 

a. Berbaris 

b. Seza (duduk dalam istilah karate) 

c. Membaca sumpah karate 

d. Sikap hormat dalam karate kepada bendera merah putih dab lambang 

perguruan karate 

e. Sikap hormat dalam karate pada pelatih dan sesame karateka 

Setelah selsai melaksanakan tradisi karate penulis memberikan motivasi 

pada para sempel agar mengikuti latihan dengan penuh semangat , percaya diri 

dan rasa tanggung jawab 

2. Pemanasan 
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Pemanasan sangat lah penting sebelum melakukan latihan inti agar kita 

terhindar dari cidera. Karena tujuan dari pemanasan itu sendiri untuk 

memperluas gerak persendian, memanaskan otot juga menaikan suhu tubuh 

sehingga cedera dapat dihindari, teknik pemanasan yang dilakukan adalah : 

a. Pemanasan statis (merengangkan persendian dan otot) 

b. Pemanasan dinamis (ada gerakan-gerakan renggutan) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.5 Sampel Saat Melakukan Pemanasan 

3. Latihan kihon  

Sebelum masuk dalam latihan inti sampel melakukan latihan kihon yaitu 

latihan dasar dalam karate meliputi pukulan dan tangkisan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.6 Sampel Melakukan Latihan Kihon 

4. Latihan inti 

Latihan yang sudah diprogram oleh penulis untuk meningkatkan power 

lengan dan kecepatan pukulan gyaku tsuki chundan. disini sampel di bagi 

menjadi 2 untuk metode latihan karet sampel melakukan di tempat Dojo Smp 
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N 2 Pemalang dan metode latihan beban sampel berlatih tidak di Dojo 

melainkan di tempat GYM. Latihan ini berpedoman  pada latihan yang sudah 

terprogram dan tersusun. 

5. Pendinginan  

Tujuan pendinginan ini untuk mengembalikan kondisi dan menurunkan 

suhu tubuh para sampel yang telah melaksanakan latihan. Dalam pelaksanakan 

sampel melakukan gerakan-gerakan yang santai seperti ayunan tangan, kaki, 

gerakan memutar pada persendian dan disertai tarikan pemanasan yang dalam. 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

Gambar 3.7 Sampel Melakukan Pendinginan 

6. Penutup  

Pada saat ini sampel melakukan tradisi karate kembali sama seperti yang 

dilakukan pada saat permulaan. Setelah selasai pelatih memberikan motivasi 

kembali pada para sampel  dan mengevaluasi latihan yang sudah dilakukan. 
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Gambar 3.8 Pelatih Memberikan Motivasi dan Mengevaluasi Latihan Yang Sudah 

Dilakukan 

 

3.8.1 Latihan mengunakan beban 

Latihan  beban ini dilakukan di GYM dimana latihan beban tersebut yang 

digunakan adalah latihan bench press. Latihan bench press merupakan salah satu 

latihan yang tepat untuk peningkatan power pada cabang beladiri karate 

dikarenakan gerak hampir menyerupai gerak pukulan tersebut. Tetapi harus 

mengunakan program latihan yang benar agar peningkatan power lengan 

signifikan dan  tidak terjadi pembesar otot lengan. Untuk program latihanya 

diambil beban yang ringan di 40% dari kekuatan maksimal dan repetisinya 12 kali 

serta iramanya cepat. Jika terjadi penurunan kecepatan, pelatih segera 

menghentikan latihan dan memberikan istirahat selama di 3-4 menit. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.9 Sampel melakukan latihan bench press 

 

3.8.2 Latihan mengunakan karet 

Latihan ini dilakukan di dojo Smp N 2 pemalang setelah latihan kihon 

dimana karet dikaitkan dikayu lalu sampel tersebut melakukan latihan karet 

tersebut. Untuk program latihanya diambil sesuai kebutuhan salah satu contoh 

setiap pertandingan ada 6 babak. setiap satu babak atlit melakukan kurang lebih 

10 pukulan gyiku tsuki chudan. Jadi 6 x 10 = 60 lalu dikalikan 2 jadi 120 pukulan. 

Dari hasil tersebut diambil dimulai dari 60% menjadi 72 pukulan. Jadi untuk awal 
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latihan sampel tersebut melakukan 72 kali pukulan dan tentunya setiap minggunya 

akan selalu meningkat hingga mencapai 100 % atau 120 pukulan.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.10 Sampel melakukan latihan Karet 

 

3.9 Analisis Data 

Analisis data adalah serangkaian pengamatan terhadap suatu variabel yang 

diambil dari data ke data dan dicatat menurut urutan-urutan terjadinya serta 

disusun sebagai data statistik. Dalam penelitian ini teknik analisis data yang 

digunakan adalah teknik analisis Paired Sample t Test yaitu pengujian yang 

dilakukan terhadap dua sampel yang berpasangan (paired), dimana sampel 

tersebut mengalami dua perlakuan atau pengukuran yang berbeda. Sebelum 

melakukan uji analisis terlebih dahulu dilakukan dengan sejumlah uji persyaratan 

untuk mengetahui kelayakan data. Adapun uji persyaratan tersebut meliputi: 

 

3.9.1 Uji Normalitas Data 

Uji normalitas data penelitian ini menggunakan uji normalitas Kolmogorov 

Smirnof (Santoso, 2002:311). Kriteria uji jika signifikasi > 0,05 data dinyatakan 

normal, sebaliknya jika signifikasi < 0,05 data dinyatakan tidak normal. 
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3.9.2 Uji Homogenitas Varians 

Uji homogenitas varians digunakan untuk mengetahui homogen tidaknya 

variasi sampel yang diambil dari populasi yang sama dalam penelitian. Uji 

homogenitas varians dihitung dengan menggunakan uji chi square. Kriteria uji 

jika signifikasi > 0.05 data dinyatakan homogen, sebaliknya jika signifikasi < 0.05 

data dinyatakan tidak homogen. 


