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1.1 Latar eIakaKl\&a% G&

Iahr@ lah berubah menjadi gaya hidup seh;a)ari pada kehidupan

arakQHdonesia sekarang ini. Hal tersebut terbukéiZstengan, semakin
bz yakwwb-klub olahraga baik itu olahraga rekreasi maupu hraga prestasi.

lain >Jk mengembangkan “diri dalam aktifitas oIahragUrseb sudah

aat baik

a dari oIMaN ST iri dE@ mengambangkan diri agar
afaga dan punya kecakapan dalam membela diri dari gangguan
orang lain atau juga gangguan dari lingktfigan sekitar.

Karate merupakan cabang olahraga bela.diri yang telah menyatu dengan
kehidupan;masyarakat-bahkan telah,banyak yang menjadi.tenaga profesional baik
itu sebagai-pelatih, wasit dan-juga-atlet. Karate“adalah ‘salah ‘satu-olahragayang
berkembang luas di masyarakat, yang mana banyak klub karate yang disebut
dengan dojo berdiri untuk membina para karateka melatin kemampuan fisik dan
juga mental. Selain itu karate juga telah banyak membuat kompetisi antar karateka

untuk membina bakat dan kemampuan setiap karateka untuk berprestasi yang

setinggi-tingginya. Karate mempertandingkan dua nomor yaitu nomor kata dan



kumite. Nomor kata adalah jurus yang mempertandingkan kemampuan seseorang

untuk mendemontrasikan dalamspenguasaan,ilmu beladiri karate tradisional dengan

harmonisisasi gegak yang gmcerNikE‘ekuatan,
Sedangkan/homor &n%’nempertandingkang@an seség

@ lawan satu sesuai dengan perat@ang

C sarl@(dan karate dunia yaitu World Karate Federati KF)%sedangkan

Kecepatan dan keindahan.

ang dalam suatu

gerlaku  baku

di Indow di berlakukan oleh organisasi Federasi Karate- Domruh donesia

O

maka diadakan babak tambahan untuk menentukan pemenang. Suatu kondisi yang
menuntut orang untuk saling menyerang dan-mengungguli-lawan apalagi dengan
saling-memukul-ataupun menendang sudah tentu akan membutuhan’kemampuan
teknik-yang didukung sepenuhnya oleh kemampuan “fisik.“Pertarungan-yang
dibatasi oleh waktu menjadikan situasi semakin menekan bagi para karateka yang
bertanding, karena dalam waktu yang relatif pendek harus dapat mengalahkan
lawan menggunakan teknik pertarungan yang sesuai dengan peraturan. Kondisi ini

menyebabkan karateka yang bertanding harus didukung oleh kondisi fisik yang

prima, teknik yang sempurna, taktik yang jitu dan kekuatan mental yang tinggi.



Pentingnya kondisi fisik bagi para karateka saat bertanding, baik secara

teoritis maupun empiris tidak

8:153)g1wN1Es dalam Olghraga sering menuntut
keterampi yangﬁnhﬂa dalam situasi stﬁg@ang tinggi, maka semakin

hwz@iisi fisik memegang peranan yang at penting dalam
ngka@)restasi atlet.” Berdasarkan beberapa penjelasa ebut maka dapat
di yataM,oahwa dukungan kondisi fisik diperlukan untulmang olahraga
' Iadir>utama berkaitan dengan penampilan atlet saat pertancUn.

ur'— unsur dari kondisi fisik yang mendukung kemaﬁjan teknik dan

agi. Hal ini sebagaimana dijelaskan

oleh Harsono (

jelas

meg

taktik k adalah daya tahan anaerobik, kelincahan, pom?elen kan dan
kec@patan. Kondisi fisik dipandang sebagai hal yang fundamental bagi atlet, karena
tanpa d kung&ondisi fisik yang prima maka pencapaianEBstasi aksimal akan
ersebut dominan
dibutuhkan baikpada saat menyerang maupun bertahan
Power adalah gabungan antara Kekuatan dan kecepatan atau pengerahan
gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum (Widiastuti , 2011/716). Bada
umumnya gerakan dalam karate kebanyakan adalah gerakan yang bersifat ekSplosif
yang kuat ‘dan-cepat dimana hal ini-dibutuhkan-karena situasi bertanding pada saat
kumite berlangsung dengan singkat dan cepat. Power otot tungkai adalah
kemampuan otot tungkai menggabungkan kecepatan dan kekuatan pada saat
melakukan tendangan sehingga lawan tidak sempat menghindar dan tendangan

tepat mengenai sasaran tanpa sempat dihalau atau ditangkis. Dengan demikian

maka akan menghasilkan point, hal inilah yang diharapkan bisa terjadi pada saat



pertandingan berlangsung. Seorang pemain karate harus mampu bergerak cepat ke

segala arah sasana pertandingai J ahan, memulai serangan dan juga

menghindari serangan lawa aIanNIagn
power oto ngk@(nhuntuk mengambil p @q tepat dan cepat sehingga

gha@erangan yang tepat pula.

T@Kgan atau geri adalah salah satu bentuk serangan m karate dimana

te danwi dilakukan dengan posisi menyerang lawan baik mrah elakang,

mplrbn juga depan. Tendangan dilakukan dengan mengangUsatu aki lalu

erakantendangan juga diperlukan

masuk menyerang pertahanan lawan sehingga tidak bisa dihalau’ dan -bisa
menghasilkan point.

Begitu-pentingnya‘power “dalam melakukan”tendangan karatesehingga
pertu untuk dilatih kepada setiap karateka. Untuk meningkatkan power otot tungkai
perlu dilakukan dengan latihan yang sistematis yang mengacu kepada prinsip-
prinsip dari latihan itu sediri dengan bentuk latihan yang baik. Adapun latihan yang
bertujuan untuk meningkatkan power otot tungkai adalah latihan plyometric.

Latihan pliometrik adalah latihan salah satu metode untuk mengembangkan



eksplosif power, yang merupakan komponen penting dalam pencapaian prestasi

sebagian besar atlet (Radcli akentinos, 1985: 1). Latihan pliometrik

bermanfaat untu enmg%an NsiEaraf otot,
kemampua untKrrhmngkitkan gaya (ﬁ& arah\gertentu. Latihan

atrik @kkan karakteristik kekuatan penuh @ntra

respon y@angat cepat, beban dinamis (dynamic loading rdapat bebarapa
bentuk Wn plyometrics yaitu latihan side to side box suffl“‘n lati

uare}metrics pattern. U

]
Zhan side to side box suffle salah satu bentuk Iatiharﬁometr ks yang

eksplosif, kecepatan dan

i otot dengan

an eight

akuk ngan gerakan ekplosivess/Adapun tujuan, dari me@an gerakan ini

dibutuhkan pada saat melakukar dengan kaki pada saat pertandingan
berlangsung. Latihan eight square pliometrics-pattern adalah bentuk latihan, yang
dilakukan dengan.melompati-formasi yang telah dipersiapkan sebelumnyasehingga
kaki-dapat-melakukan perpindahan”gerak yang-Cepat dan ‘kuat tanpa-kehilangan
keseimbangan. Dalam melakukan tendangan kemampuan otot melakukan gerakan
ini sangat penting yang mana otot harus kuat menahan beban tubuh untuk berpindah
tempat dan melakukan serangan dengan tendangan. Power otot tungkai sangat

dibutuhkan dalam pertandingan karate sehingga setiap karateka harus melatih

kondisi fisik ini agar dapat berprestasi baik pada kategori kata maupun kumite.



Setiap dojo ada begitu banyak permasalahan — permasalahan yang terjadi.
Demi menuai prestasi untuk setiapsdojonperlu penelitian ilmiah untuk memperbaiki
dojo tersebut mulaidari pengutus, pelatihgmaupun atlet atau karateka. Hal ini perlu
untuk dilaktkan agar pemreliti mengetahui bagaimanatkondisi doje yang sebenarnya
serta permasat@har’yang ada di dojo tersebut sehingga dalam melakukan penelitian,
peneliti sudakl mempunyai latar belakang yang kuat. Peneliti*telah nelakukan
ohservasifdi Dojo Parulian-2 selama dua bulan. Observasi dilakukan pada bulan
Rebruagidiihgga Maret 2020 yaitu'sebanyak 8 kali kunjungan yangsmana hasil dari
abservasimyang dilakukan adalah Dojo Parulian 2 terletak di Jalan Garuda Raya
Ujung, Tegal Sari Mandala Il MedanDenai Kota Medan ProvinsiSumatera Utara.
Doje ini berdiri sudah lama dan telah banyak atlet yang telah mengikugi latihan di
dojo imy, Karateka pada Dojo Parulian- 2 telah mulai menunjukkangprestasinya di
tingkat lokah, Pada pettandingan di tingkatgpfopmsy atlet Doje”Parulian-2 belum
bisa menunjukkan=hasil yang maksimal hal tersebut dis€babkan oleh kemampuan
atlet tersebut khususnya kemampuan fisiknya.

Tabel 1 : Pencapaian atlet Dojo Parulian-2-Mengikuti Pertandingan/Karate

No.-{.- Nama Kejuaraan Yang Diikuti Hasil
1 /| Juan PQPDASU 2018 Quarter Final
2- {"Putra™'|-Porkot Kota-Medan Quarter-Final
3 ['\Rara\,/ |/Porkot'Kota Medan 16 Besar
4 | Rizky | POPDASU 2018 Quarter Final
5 | Marvil | Kejuaraan Karate Pelajar Medan 2019 Semi Final

Latihan pada dojo ini dilaksanakan pada hari Selasa serta Kamis pada waktu
sore dan malam sehingga latihan dilakukan 4 kali dalam seminggu. Pada sore hari
atlet difokuskan pada latinan teknik sedangkan pada latihan malam hari difokuskan

pada latihan perlakuan atau gerakan kata atau komite. Metode latihan pemanasan



yang dilaksanakan oleh pelatih adalah mulai dari pemanasan, teknik dasar,

pergerakan dalam Kkarate, isan, teknik menyerang dan dilanjutkan

serta glteﬁte latihan selesai dilanjutkan dengan

dengan kata lanj

put dQ(lng oleh hasil wawancara yang dilakukan den

ang tewwakukan oleh peneliti terhadap atlet Dejo Paruli dan metode

kata, dan

Karenapetatih hanya memberikan metode latihah teknik saja, atlet hanya

ulet dalam teknik saja dan apabila padaSaat pertandingan kemampuan fisik dapat
menunjang kualitas bertanding atlet tersebut-yang dimana kondisi/fisik lebih
dominan dibanding tekniki- Kurangnya penerapan latihan fisik yang.-diberikan
pelatih-dapat memberi-dampak-buruk terhadap-prestasi atlet pula.'Kemamputan fisik
atlet' Dojo Parulian-2 masih perlu untuk dibina lebih baik lagi karena kemampuan
kondisi fisik para karateka dalam kategori rendah. Untuk meningkatkan prestasi

atlet Dojo Parulian-2 di tingkat provinsi dan juga tingkat nasional dibutuhkan

latihan yang terprogram dengan baik untuk meningkatkan kemampuan teknik dan



kemampuan fisik sehingga dalam pertandingan bisa menunjukkan prestasi yang

maksimal.

Tabel 2: Ke CNLEal Dengan‘Standing Broad Jump
No simpulan
1,/ Ade Resa Putih 97 Kurang Sekali

2 Ar% Putih 97 urang Sekali
/3| Bun Putih 110 Kurang\Sekali
e a Putih 99 ang Sekali
5 sjon Kuning 96 ng Sekali
Gdﬂna Putih 90 Kurang Sekali
Frans Kuning 100 Kurang Sekali
»rewid Putih 90 K SeKali
dah Putih 101 Kurang Sekali

1 remi Hitam 115 Kurang Sekali
\ 11%"Josua Coklat 120 ang SekKali
12?n Coklat 125 ng Sékali
13 wis Coklat 105 ang Sekali
14 | Martin Putih 99 KurangSekali
15 | Madvil) Hitam 120 ’ Kur;?Sekali
16N, Pebrian Putih 98 T~ Kurahg Sekali
1Nra itam @ Kafrang Sekali

1

18 | Puthi, /Kurang Sekali
19 | Rachi ti 95 [ Kurang Sekali
20 | Rara Kuning | J/ Kurang Sekali
21 | Revan \aﬂh’ 120 Kurang Sekali
22 | Rizki Coklat 99 Kurang Sekali
23 | Rohani Putih 98 Kurang Sekali
24| Sandra Putih 109 Kurang Sekali

Hasil wawancara tersebut juga didukung oleh data yang/dilakukan oleh
peneliti.dengan melakukan tes pengukuran power otot tungkai untuk mengetahui
kondisi fisik power karateka Dojo Parulian-2. Jumlah atlet yang berpartisipasi
dalam melakukan tes tersebut adalah 24 orang dengan rentan usia dari usia 9 tahun
dampai dengan 17 tahun. Yang terdiri dari 8 orang perempuan dan 16 orang laki-

laki. Jumlah atlet yang telah mencapai sabuk hitam sebanyak 3 orang, sabuk coklat



sebanyak 4 orang, sabuk kuning sebanyak 4 orang dan sabuk putih sebanyak 13

orang.

Tes yang difakukan ganNFkan instrimen standing broad jump
adapun hagil dari &S%I tersebut menunjuﬁ a kemampuan power otot
tungkai’ kara \rmasuk dalam kategori kurang sekali ) mana kemampuan

stapding @!jump karateka hanya berkisar antara 90-125 ¢ I ini perlu untuk

dan dilatih dengan serius karena power.otot tungkaissangat penting

tuk rhukan pergerakan yang kuat dan cepat selama pertand'ww berlangsung

Beberapa kejuaraan Karate tingkat Nasional dan Internasional menunjukan

atlet-atlet yangBempunyai kondisi fisik yang prima dan t&k berns

Bnangkan Mﬁn!dem a@a@lak. Hal i

bahwa penampitams(performance) atlet saat bertandipg”ditentukan kondisi fisik

ain yang baik

menggambarkan

yang baik dan kemampuan tekniK yang Baik pula. Sehingga perlu pengkajian yang
ilmiah antara power otot tungkai melalui latihan-pliometriks:
1.2 ldentifikasi-Masalah

Berdasarkan ‘latar“belakang-masalah-di-atas-dapat diidentifikasis-berbagati
masalah yang berkaitan dengan kondisi fisik yaitu power otot tungkai khususnya
bagi karateka Dojo Parulian-2 Tahun 2020 sebagai berikut; 1) Bagaimanakah
kondisi fisik dan psikologis karateka Dojo Parulian-2 Tahun 2020? 2) Bagaimana

keterampilan teknik karate pada karateka Dojo Parulian-2 Tahun 20207

3)Bagaimana kemampuan taktik bertarung pada karateka Dojo Parulian-2 Tahun
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20207 4) Faktor-faktor apa saja yang mempengaruhi kemampuan tendangan dalam

karate? 5)Apakah latihan pliomet

g bewgtendanga arate? 7) Apakah power

men];(g 1 tendangan karate latihag side to side box
suffle dapat \gkatkan power otot tungkai? 9) Ap@atiha eight square

plig etriQﬂttern dapat mempengaruhi power otot tungkai*@alam karate? 10)

akahWan side to side box suffle dan latihan eight'square metri

dapat &ngkatkan power otot tungkai pada karateka Dojo Ulian-

. O? >
| <

ngaruhi kemampuan teknik tendangan

karate? 6)Faktor fi

otot tung

pattern

Tahun

kanjurré/yﬁ)eiit b a@@u penelitign ini dibatasi pada
ihariStde to side box suffle dan latihan eightsSquare pliometrics pattern
dapat meningkatkan power otot tungkdi“pada karateka Dojo Parulian-2 Tahun
2020. Yang menjadi variabel dalam penelitian-ini adalah latihan sideto sidejbox
suffle.dan latihan-eight-square pliometrics pattern.sebagai variabel bebas dan’power
otot-tungkai sebagai variabel terikat:.
1.4 Perumusan Masalah
Berdasarkan permasalahan yang diungkapkan pada latar belakang

permasalahan, identifikasi masalah dan pembatasan masalah, maka dapat

dirumuskan permasalahan dalam penelitian adalah :
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. Apakah terdapat pengaruh latihan side to side box suffle terhadap power otot
tungkai pada karateka Dojo,Rarulia ahun 20207

. Apakah terdapat pengar atihNidE side box Suffle terhadap power otot

tungkaisfada kg(eh%aruliani Tahg@~
. Apakah t@ perbedaan dari latihan side to sid@ﬁfle dengan latihan

gight s pliometrics pattern terhadap power otot tungkaga karateka Dojo

ParuWZ Tahun 20207 m
5 Tu> Penelitian
i O

2pun tujuan penelitian ini adalah : >

1. ntu@ngetahui pengaruh latihan side to side box suffle ?dap power otot

tungkai pada karateka Dojo Parulian-2 Tahun 2020.

. untt mer&lhui pengaruh latihan side to side box suggterha ap power otot
tungkai pada karateéA(Nar lian- T@@)

. Untuk mengetahui perbedaan d’iriMan side to side™0x suffle dengan latihan
eight square pliometrics pattern terhadap power otot tungkai pada karateka Dojo
Parulian-2 Tahun 2020.

16 Manfaat Penelitian

Adapun manfaat-penelitianini-adalah:

1. Sebagai sumbangan ‘untuk penyelesaian masalah dalam peningkatan prestasi

olahraga khususnya pada karateka Dojo Parulian-2 Tahun 2020.

2. Memberikan informasi tentang pengaruh latihan side to side box suffle terhadap

power otot tungkai.
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3. Memberikan informasi tentang pengaruh latihan eight square pliometrics

pattern terhadap power otQ

am

4. Memberikan ipformsi mgena bEn dari latihan side to side box suffle
dengangatihan gi h%re pliometrics pattgl@da powe

Agali b@\nasukan bagi parzgelatih, pembina, s uru @

enur@ penyusunan program latihan untuk menin@n
kon(wsi DOWE tungkai dengan latiha or Ccs m

IU berdasarkan

otot tungkai.

ahraga dalam

ahraga

UNIVERSITY |



