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BABI
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang Masalah

Olahraga tumbuh dan berkembang dalam berbagai bentuk doan cara pelaksanaan,
organisasi dan tujuan sesuai dengan fokusnya sendiri. Ada empat tujuan yang ingin
dicapai dalam melakukan kegiatan olahraga, vaiin: (1) (Mlahraga rekreasi yang Iehih
menckankan pada keschatan fsik dan mental (2) Prestas: pemainik (kompetitif) lebih
ditekankan pada kegiatan dan prestasi kempetitif (3) Pendidikan olahraga menekankan
pada aspek pendidikan di mana olabraga dimasukkan sebagai mata pelajaran. Agar
tujuan pendidikan vang dicanangkan pemerintah dapat tercapai dengan olahraga, dan
(4) Latihan jasmani vang menekankan pada peningkatan jasmani, sehingga kebugaran
meningkat dan dapat terlaksana dengan baik dalam kegiatan sehari-hari.Hal ini terdapat
dalam ULT BT No, 3 Tahun 2005 tentang sistem Keolahragaann Nasional (2005) vang
menyatakan bahwa: “keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan menigkatkan
kesshatan dan kebugaran, kunalitas manusia, menamkan nilai moral dan akhlak owlia,
disiplin, mempererat dan membina persatuin dan kesatuan bangsa, harkat martabat dan
kehormatan bangsa “(2005) Berdasarkan kutipan di atas, maka dapat dikatakan bahwa
untuk menigkatkan kualitas manusia yang menyadari pentingnyva kesehatan tubuh
adalah dengan melakukan aktifitas olahraga. Olahraga sudah berkembang pesat pada
saat ini. Terbukti dengan hanyaknya masyarakat vang membuka Khub/komunitas
olabraga. Salah satunya adalah cabang olahraga Karate. Cabang olahrags karate adalah

cabang olahraga yang menggunakan kekuatan, kecepatan dan daya tahan. Cabang
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olahraga karate hampir melibatkan selurubh otot tubuh manusia, mulai dari otot
lengan,olol lenganotol perul bahkan ot jari sekalipun, fakior lain yang dibutubikan

adalah mental kelentukan dan teknik yung yang baik.

Olahraga karate sudah berkembang lama di Indonesia sejak tahun 1972 yang
dibawa oleh mahasiswa — mahasiswa Indonesia yang belajar di Jepang. Sekarang
olahraga karate sudah menampakan prestasi yang cemerlang pada level internasional
sgpertl yung terakhir imi kejuaraan SEAAKFE 2022 tmnus karate Indonesia berhasil
membawa 4 emas dalam kejuaraan tersebut. Dalam olahraga pembinaan atlet selalu
menginginkan prestasi vang tingzi untuk para atlet,bangsa dan Megara, Untuk mencapai
prestasi yang tinggi harus didukung dengan mental dan fisik atlet, kedisiplinan atlet
dalam latihan dan faktor lain yang dapat mendukung peningkatan prestasi. Untuk
mencapal prestasit yang tnggl maka atlet harus melalul metode latthan  yang

tepat, perencanaan yang matang dan pembinaan kondisi isik yang optimal.

Cahang olahraga karate tidak hanya herada di klubh-klub saja akan tetapi juza herada
di unit keglatan pilithan mulal dan jenjang sckolah dasar (SD) hingga kejenjang SMA.
Pembinaan heladiri karate diarahkan kepada dojo WADOKAI Lampung yang
berangeota kan atlet-atlet karate WADOKAI Lampung. Rata-rata atlet wadoka
Lampung sudah memiliki kemampuan dasar sebagai atlet karate sudah pernsh
mengikuti kejuaraan daerah maupun nasional. Meskipun begitu atlet Wadokai Lampung

masih memiliki daya tahan kekuatan otot vang lemah,
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Berdasarkan data hasil tes fisik terakhir menavatakan hasil tes daya tahan kekuatan
atletnya masih lemah dengan rata-rata hasil tes puesh up 2884 dan tes st wp 38,03,
Dimana hasil inl menuinjukan bahwa atlet karate WADOKAI Lampung tingkat daya
tahan kekuatannva masih dibawah standar norma pengetesan. Apahila dibiarkan. maka
atlet wadokai Lampung akan mengalami penurunan prestasi dan akan sulit bersaing di
kejuaraan-kejuaraan selanjutnya.Untuk meningkatkan prestasi di Cabang olahraga
karale sangat dipengaruhi hanyak fakior untuk mencapai prestasi maksimal. Salah
satunys adaluh Kemampuan daya tabun otot yang berpengaruh dalam pertandingan,
dalam pertandingan kata maupun kumite, daya tahan kekuatan akan sangat diperlukan
selama pertandingan berlanjut.

Setelah melihat kutipan mengenai komponen kondisi dan latihan di atas, maka peneliti
menggangeap bahwa kondisi fisik dan latihan merupakan unsur penting penting dalam
beladir karate. Diantaranyva unsur kondisi fisik itu adalah dava tahan kekoatan otot,
Dari urman diatas maka tampaklah permasalaban yang akan ditehiti, bahwa dalam
cabang olahraga karate unsur komponen fisik dava tahan kekuatan mempengaruhi
kekampuat dava tahan oiod lengan dan oiot perut ailet wadokai Lampung. Selain itu
bentuk latiban untuk mempersiapkan data tahan kekuatan otot lengan dan otot perut,
latihan merupakan cara penyempurnaan dan memperkuat daya tahan kekuatan otot
lengan dan otol perut, Dengan menggunakan latthan beban dapal meningkatkan
kemampuan daya tahan kekuatan otot, Salah satu bentuk latthannya adalah Close grip
bench press untuk melatih daya tahan oot Dada (Peciomml), lengan (Triceps Brachii)

dan Cable crunch untuk melatih daya tahan otot perut (Abdominal).
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1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka vang menjadi pokok masalahnya
adalah rendahnya daya tahan kekuatan ot lengan dan otot perut, maka dapat di
indetifikasi masalahnya scbagai berikut:

1. Apakah terdapat pengaruh dari latihan beban eksternal terhadap tingkat dava tahan

kekuatan otot lengan atlet karate WADOKAI Lampung

2. Apakah terdapat pengaruh dari latihan beban eksternal terhadap tingkat daya tahan

kekuatan otot perut atlet Karate WADOKAIT Lampung

1.3 Tujuan Penelitian

|. Untuk mengetahui pengaruh Latihan beban cksternal terhadap daya tabhan kekuatan

otot lengan terhadap atlet karate WADOKAI Lampung

2. Untuk mengetabui pengaruh Latihan beban eksternal terhadap daya tahan kekuatan

otot perut terhadap atlet karate WADOKAI Lampung
1.4 I'embatasan Masalah

Mengingat banyaknya masalah yang dikemukakan pada indentifikasi masalah di atas
dan akan tidak mungkin semuwanya dapat diteliti secara bersama. Oleh sebab itu
penelitian ini hanya dibatasi pada “Pengaruh Latihan beban terhadap daya tahan

kekuatan ool Lengan dan perut terhadap aclet karate WADOQK AL Lampung.
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L.5 Kegunaan Penelitian

Sesual dengan tujuan yang dikekmukakan terdahulu dan memperhatikan masalah-

masalah penelitian, maka diharapkan hasil penelitian dapat bermanfaat hagi :

Peneliti : untuk menambah wawasan dan pengetahuan serta untuk mendapat kan gelar
Sarjana pada Progaram studi Strata satu (51) Jurusan Pendidikan Olahraga Universitas
Teknokrat Indonesia.

Palaiih dan ailet karale : uniuk mambuat dan menjalankan program cabang olahraga
karate. Pencliti sebagal bahan bacaan dalam menulis tugas-tugas, terutama pada tugas-
tugas terutama mengenai llmu keolahragaan dan Cabang olahraga karate para

Atlet/pelatih sebagai refrensi bentuk latihan unink cabang olahraga karaie
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BABII
TINJAUAN PUSTAKA

Tinjauan pustaka (review of related literature) merupakan rangkuman dard penclitian yang
dilakukan sebelumnya, dimana diantaranya terkait dengan penelitian yang dilakukan.
Berikut dalah beberapa penelitian vang terkait dengan penelitian

“PENGARUH ILATIHAN BEBAN TERHADAP DAYA TAHAN KEKUATAN OTOT

FENCAN AN PERIFTATLET KARATE WAINCHKAT FAMPUNG
2.1 Penelitian Relevan

|. Pengaruh latihan beban menggunakan bench press terhadap daya ledak otot lengan.
Wahyudi, (2016), Penelitian imi bertujuan Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh
metnde latihan beban menggunakan Bench Press terhadap daya ledak otot lengan atlet
karate SMA Negeri | Batang Anal. Penelitian ini di laksanakon dengan menggunakan
rancangan satu kelompok tes awal dan tes akhir (one group pretest posttest design).
erdapal pengaruh melode latihan beban mengeunakan bench prees lerhadap dayva ledak
otot lengan atlet karate SMA Negeri | Batang Anai denga thitung (6.8181) > ttabel
{2.14) pada a= (005, dimana hasil rata-rata daya ledak otot lengan pada tes awal 3.06
sedankan tes akhbir meningkat atau kebih jauh jaraknya menjadi 3.24 (memngkat 0,18
meter). Ini berarti terjadi peningkatan dava ledak otot lengan dengan menggunakan

metoda latihan bench press.

2. Kontribusi dayy tuhan kekuatan otot tungkal dan daya tahan kekuatan otot lengan
terhadap kecepatan renang 100 meter gaya kupu-kupu Mahasiswa Universitas Padang.

Erisonl & M. Ridwan2, (2020). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa
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besar kontribusi daya tahan kekuatan otot tungkai dan daya tahan terhadap kecepatan
renang 100 meter gava kupu-kupu Jenis penelitian ini adalah penelition korelasional,
Sampel dalam penehtian mi1 berjumlah 34 orang menggunakan tekmk Purposive
Sampling. Berdasarkan pada hasil analisis dan pembahasan, maka dapat ditarik
kesimpulan sebagai berikut :
1. Terdapat kontribusi daya tahan kekuatan otol lengan sebesar 64,64% terhadap
kemampuun renang 100 meter gaya kupu-kupu atlet Perkumpulun Renang Tirta

Kaluang Padang.

Fd

. Terdapat kontribusi kelentukan pinggang sebesar 54,16% terhadap kemampuan
renang 100 meter gaya kupu-kupu atlet Perkumpulan Renang Tirta Kaluang
Padang.

3. Terdapat kontribusi dayatahan kekuatan otot lengan dan kelentukan pinggang
secara bersama-sama sebesar 79.5% terhadap kemampuan renang 100 meter gaya
kupu- kupu atlet Perkumpulan Renang Tirta Kaluang Padang

3. Hubungan Daya Tahan Aerohik dan Daya Tahan Kekuatan (ot Lengan Dengan

Kemampuan Smash Pemain Bulutangkis Pasic Nan Tigo Kota Pudung. Asnaldy, (2020,

Penelitian inl bertujuan untuk mengetahui korelasi antara daya tahan aerobic dan daya

tahan kekuatan otot lengan dengan kemampuoan smash pemain bulutangkis Pasie nan

tigo kota Padang. Penelitian ini termasuk jenis penelitian korelasional. Jenis penelitian
korelasional untuk melihat hubungan antara variahbel hehas dan variabel terikat. Peneliti
skan menyampaikan kesimpulan dan pembahasan penelitian yang sudah dilakukan

seperti:
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. Daya tahan aerobik memiliki hubungan vang signifikan dengan kemampuan

Smash pemain bulutangkis Pasie Nan Tigo. , rhitung (0,6545) = rtab ((,4560),

2. Daya tahan aerobik dan daya tahan kekuatan otot lengan secara bersama-sama
memiliki hubungan yang signifikan dengan kemampuan Smuash pemain
bulutangkis. Rhitung (0,7279) =Rtab (0 4560). Selanjutnya kesimpulan di atas;
Disarankan kKepada para pelanh omiuk  dapat meningkatkan  kemampuan
Smash.maka perlu ditingkatkan latthan vang berkenaan dengan latihan selain

latihan daya tahan aerohik dan daya tahan kekuatan otot lengan

4. Pengaruh bentuk latihan daya tahan kekvatan otot lengan terhadap ketrampilan
renang 50 meter gaya kupu-kupu mahasiswa FIK UNP. Zulbahri & S Lusy 2015),
Penelitian ini herinjuan uniuk mengeiahui seberapa besar koniribusi dava tahan
kekuatan otot lengan terhadap ketrampilan renang 50 meter gaya kupu-kupu terhadap
mahasiswa FIK UNP. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (Quasi
Eksperiment), karena dalam penelitian im tdak menggunakan randominsasi pada awal
penentuan kelompok. Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan rancangan The one
aroup pre test — post test design. Terdapat pengaroh latihan daya iahan kekuatan oo
lengan terhadap keterampilan renang 50 meter gayva kupu-kupu mahasiswa FIK UNP
dengan hasil thitung (2.19) > ftabel {1,79), serta terjadi peningkatan rata-rata
keterampilan renang 50 meter gaya kupu-kupu mahasiswa FIK UNP dari rata-rata 61,68

menjadi 58.96.
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2.2 Latihan

2.2.1 Pengertian Latihan

Pengertian latihan dalam terminology asing biasa disebut dengan training, exercise,
practice.menurut Apta & Kurniawan, (2015) Istilah latihan berasal dari dua kata dalam
bahasa Inggris yang dapat mengandung beberapa makna seperti | practice, excersice,
dan training. Pengertian latihan vang berasal dari kata practice adalah aktivitas untuk
meningkatkan ketrampilan olahraga dengan bannan herbagai alat sesuai tujuan cabang
olahraganyu. Sedangkan cxcersice adalah proses latihan harian untuk meningkatkan
fungsi sistem organ tubuh manusia sehingga mempermudah atlet dalam penyempurnaan
werak, Sedangkan teaiming adalah proses pemalenzan kemampuan olahragza vang
berisikan materiteori, dan praktik menggunakan metode dan aturan pelaksanaan dengan
pendekatan ilmiah (Wati , 2018). Latihan menarat (Bompa 2005) latihan merapakan
suatu program pengembangan olahragowan untuk suatu kegistan khusus, melalui
peningkatan ketrampilan dan kapasitas energy. Sedangkan menurut (Nugroho 2021)
latihan yaitu aktifitas atau kegiatan seseorang dalam melakukan olahraga yang
dilaksanakan secara sistematis dan progresif uniuk mencapai tnjuan ierenie. Menurut
(Kristiawan, 2016) latihan adalah hal vang penting untuk mengembangkan pengetahuan
dengan mengikuti instruksi yang diberikan yang akan mengubah pengetahuan deklaratif
(mengetabun apa vang  harus  dilakukan)  hingga  pengetabuan  procedural
(mengembangkankemampuan untuk melakukan tugas). Latihan dapat didefinisikan
sehagal “suatu proses pengolahan atau penerapan materi latihan seperti keterampilan-
keterampilan gerakan dalam bentuk pelaksanaan yang berulang-ulang dan melalu

tuntutan vang bervariasi” ( Rothig (2012). Tugas utama dari latihan adalah menyusun
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dan membagi konsep berlatih melatih menggunakan serta memadlukan antara
pengalaman mudah dan pendekatan ilmiah, sebagai akibainya berlangsung cepat, lépal
dan efeknl. Guna meningkatkan kekuwatan tubuh peneliti membutuhkan suatu metode
latihan dalam hentuk model latihan yang menarik, tersistem dan berprogresif, sistematis
berarti proses pelaksanaan pada latithan dilakukan secara  teratur,direncanakan
menggunakan pola tersistem, metodis dan berkesinambungan mulai dari vang sederhana
hingga menunju yang kompleks (Fahrizgi 2021). ciri-ciri karakteristik latihan : adanya
tahapan pada taral pencapatan kemampuun lebih baik. latihan teratur dan bersifat
progresif pada tiap latihannya. Jadi ldapat disimpulkan bahwa latihan adalah kegiatan
vang divlang secara sistematis dalam praktek untuk memperoleh kemahiran yang
maksimal, bertujuan untuk membentuk, memelihara dan meningkatkan prestasi dengan
keteraturan dan pengulangan. Dengan kaca lain pada setiap latihan harus memailik: target
dan capaian. Agar selalu tampil dengan kondisi maksimal dalam setiap pertandingan
dan mendapatkan hasil terbaik | latthan merupakan aspek krusial vang perlu dilakukan
oleh setiap atlet yang akan bertanding dalam meningkatkan kondisi fisik para atlet.
2.2.2 Tujuan Latihan

Latithan merupakan fuktor dasar untuk menghasilkan performa dan hasil terbaik, Hal i
memaksa atlet untuk memahami prosedur latihan itu sendiri agar tercapai nya tujuan
latithan. Tujuan latihan adalah wotuk  menmgkatkan  kemampuan (Zarwan &
Hardiansyah, 2019) Menurut Bompa dalam (Dwi, 2013) Tujuan latihan adalah untuk

memperhaiki prestasi tingkat ketrampilan maupun kinerja atlet dan diarahkan oleh pe
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latih untuk mencapai tujuan umum latihan.Sedangkan menurut Mahfud et al., (2020)
Tujuan latihan adlah memaksimalkan adaptasi fisiologi, vang pada akhirnya dapat
meningkatkan prestasi atau penampilan seorang athit. menurut Harsono, (2015) Tujuan
utama latihan adalah untuk meningkatkan ketrampilan dan prestasinya semaksimal
mungkin, Menurut (Hapilan et al., 2017} untuk mencapai tujuan latthan ada empat aspek
yang perlu diperhatikan secara seksama oleh atlet (1) latihan fisik (2) latihan teknik (3)

latihanm takuik (4) latiban mental.

2.2.3 Prinsip-prinsip latihan

Menurut Wirva dalam (Farwan & Hardiansyah, 2019). Latihan olahraga atau Kompetisi
yvang menghasilkanperubahan (langkah-langkah dan cin cin yang dikaitkan dengan
spesifikasi olahraga yang dipilih) kebutuhan haros sesuai dengan dua karakteristik yaitu
: (1) hasil darn latthan olahraga tertentu, (2) latthan  yang digunakan untuk
mengembangkan biomotor. Berikut adalah prinsip-prinsip  yang diperlukan dalam
latihan :

1. Prinsip (herloud

Untuk meningkatkan kemampuan scorang atlet perlu latthan dengan beban berlebih
(overfoad),yakni beban yang cukup menantang atau membebani batas kemampuan atlet.
Menurut {Harsono, 2015) Bahwa beban lathan vang diberikan harus cukup berat dan
cukup bengis, serta harus di berikan berulang kali dengan intensitas vang cukup tinggi.
2. Prinsip Progressive

Menurut Akhmad, (2015) Pembebanan terhadap otot yang bekerja harus ditambah

secara bertahap selama program latihan beban. Sebagai contoh atlet
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mampu mengangkat beban seberat 20kg tanpa mengalami kesulitan, berati atlit harus
menaikan beban agar latihan selanjutnya lelib menantang,

3. Prinsip Individual

Menurut (Sumintarsih, 2012) dalam merespon behan latihan untuk setiap atlet tentu
akan berbeda-beda, schingga beban latthan bagi setiap orang tidak dapat disamakan
antara orang yang satu dengan orang lainnya Perbedaan atlet dalam merespon beban
latihan dapal disebabkan oleh beberapa fakior diantaranya fakior  keturonan,
kemalengan, gizl, recorvery, cidera atau sakit, dan motivasi

4. Prinsip Variasi

Menurut Bompa dalam (Amansyah & Sinaga, 20015) hila pelatih membuat program
latihan, maka dia barus mempertimbangkan semua ketrampilan-ketrampilan dan
serakan-gerakan yang mana sangat dibutuhkan untuk memenuhi tujuannya. Jadi pelacih
harus pintar dan kreatif dalam membuat duan menerapkan program latihan yang
bervariatil.

5. Prinsip Spesifikasi

Cabang olahraga memiliki karakierisiik yang berbeda-beda kebuivhan latihannya,
cabang olahragy sepuk bola memiliki kebutuhan yang berbeda dengan cabang olahraga
panjat tebing, maka dari itu pelatih harus mengetahui mana yang dibutuhkan atlitnya
dalam membual program latihan. pembebanan latthan khusus akan menghasilkan reaksi
khusus, Menurut (Broto, 2015) ada beberapa pertimbangan dalam menerapkan prinsip
spesifikasi, antara lain diteninkan oleh @ 1) kebuinhan energy, 2) benink dan mode]

latihan, 3) cirm1 gerak dan kelompok otot vang digunakan, 4) waktu periodisasi latihan.
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2.3 Latihan Beban
(Sucipto & Widivanto, 200 6) menyatakan hahwa latihan heban merupakan suato bantuk
latihan yang menggunakan media alat beban untuk menunjang proses latthan dengan
tujuan untuk meningkatkan kebugaran, kekuatan otot, kecepatan, pengencangan otot,
hypertrophy otot, rehabilitasi pascacedera, penurunan berat badan, dan lain-lain,
Menurut Suharjana dalam (Pasha, 2019) latihan beban adalah latihan yang sistematis
yang mengtunakan heban sebagai alat untuk menambah kekuatan oiol guna mencapai
tujuan sepertl memperbaiki kondisi fisik atlet, mencegah terjadinyu cidera atau untuk
tujuan kesehatan. (Nasrulloh, 2018) menyatakan bahwa latihan beban adalah jenis
olabraga umum untuk mengembangkan kekuatan vang mengeunakan gava berat
gravitasi, untuk menentang gaya yang dihasilkan oleh otot melalui kontraksi konsentrs
atau eksentrik. Menurut Rivadi dalam {Nugroho et al., 2021) latihan beban yaitu suatu
Jenis atau bentuk aktifitas yang dapat menggunakan beban,baik latihan menggunakan
Jenis latthan 1sometric, secara sokimetik ataupun secara isotome, Latihan beban dapat
dilakukan dengan dua cara yaitu dengan beban tubuh sendiri (ineternal) dan beban luar
seperti dumblell barbell atan pun resistance band, hal ini sejalan dengan yang
dikatakan Bacchle dalam (Prasctyo & Apriyvant, 2021) waitu latthan beban dapat
dilakukan dengan menggunakan beban dari berat badan sendiri (heban dalam) atau
menggunakan beban luar vaitu beban bebas (free weighi) seperti dumbbell, barbell, dan

mesin {gym machine).
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2.4 Latihan beban Menggunakan beban eksternal
Menurut Nurral dalam (Dahlan & Rahman, 2019} weight training merupakan latihan
fisik dengan menggunakan bantuan alat berupa besi sebagal beban yang twuwan
utamanya untuk memberikan efek terhadap otot-otot rangka dan memberikan perubahan
secara morfologis.khususnyva dirujukan untuk meningkatkan kekuatan dan ketahanan
otot guna membantu kemajuan penampilan seseorang. Menurut Soetrisno dalam (Edy.
I2.P. Duhe, 20012) menzatakan bahwa latihan beban adalah latiban yang menggunakan
dumbel, barbel, halter dan benda berat lunnya scbagal suatu conditioning untuk
meningkatkan prestasi atlet dalam olahraga pilihannya. Sedangkan menurut (Ilham et
al,, 20207 latihan beban dapat dilakukan dengan menggunakan beban sendin (internal)
atau menggunakan beban luar (eksternal),berat beban luar bisa berupa beban bebas {free
weight) seperti dumbbell, barbell, atan mesin beban (gym machine). (Nasrlloh &
Shodig, 2020) mengatakan latihan beban menggunakan beban bebas (cksternal)
cenderung lebih efektif kKarena dapat dilakukan dengan berbagan varasi gerakan,
sehingga perkenaan pada masing-masing otot lebih terfokus. Latihan beban Iuar adalah
latihan yang menggunakan lat herat sebagai beban latihan seperti dumbbell, barbell dan
alat berat lainnya sebagm rangsangan motorik yang dapat diatur (Faturochman, Saad
Junmaidi, 2020}, Griwijoyo & Suhik dulam (Prasetyo & Aprivant, 2021} mengatakan
bahwa latihan beban akan menyebabkan pembesaran pada otot yang diakibatkan oleh:
(1) membesarnya serabul otol (hipertrofi otot), (2) bertambahnya jumlah kapiler di
dulam otot, (3) bertambahnya jaringan ikat di dalam otot. Latihan beban dapat dilakukan
dengan berhagai cara atau metode latihan seperti superset, circuwil iraining, set sysfem.

Hal imi dijelaskan oleh (Purwanto & Nasralloh, 20019 . (a) Supersed adalah suatu bentuk
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latihan dengan cara melatih otot yang berlawanan yaitu agonis dan antagonis secara
berurutan, Contobnya latihan dada dilanjutkan dengan latihan punggung, latihan paha
depan dilanjutkan dengan latihan paha belakang, vang dilakukan secara berurutan.
Super set adalah suatu bentuk latihan dengan cara melatih otot yang berlawanan yaitu
agonis dan antagonis secara berurutan, Contohnya latihan dada dilanjutkan dengan
latihan punggung, latihan paha depan dilanjutkan dengan latihan paha belakang, vang
dilakukan secara heruruian. (b) Circuif training merupakan suatu bentuk latihan aerohic
yang terdirl dan pos-pos latihan, yvaitu antara 8 sampai 16 pos latthan, Latthan dilakukan
dengan cara berpindah-pindah dari pos satu ke pos dua begitu hingga pos terakhir,
metode sirkuil biasanya terdini dari beberapa tem atau macam latihan yvang harus
dilakukan dalam waktu tertentu, setelah selesal satu item latihan segera pindan pada
item vang lan tanpa ada wakin recovery atan interval begiti selernsnya sampai item
latihan selesal dilakukan maka dikatakan menvelesaikan satu sikuoit. Latthan sirkuit
adalah latihan dengan banyak item atan macam dan berbagai pos vang dilakukan dengan
berpindah-pindah antar pos atau item hingga rangkaian item latihan selesai semua baru
dikatakan satn sirkuit, (c) Sed sistem merupakan suatn model latihan  dengan
memberikan pembebanan pada sckelompok otot, beberapa set secara berurutan yang
diselingi dengan istirahat, Dapat dikatakan system ini yaitu beberapa latihan yang
memberikan pembebanan dengan berurutan dan diselingi recovery pada setiap atau

antar set.
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2.5 Kekuatan

Menurut Pate (2015) mengemukakan bahwa “kekuatan adalah kemampuan maksimal
vang dapal digunakan dalam sckal kontraksi maksimal™  Sclam itu dalam (Zulbabri, S.
Lucy, (20015 mengemukakan bahwa" kekuatan otot adalah dava atan tekanan sebuah
otot atau lebih tepatnya adalah satu kelompok otot yang dapat digunakan melawan suatu
perlawanan dalam satu usaha atau upava maksimal”. Sedangkan menurut (Suharjana,
201 3) Kekuatan oon adalah Kemam- puan sekelompok otol nntuk melawan beban dalam
satu usaha. Menurut Sudarsono  dalam (Rohmabh, 2018) kekuatan merupukan
kemampuan otot atan kemampuan sekelompok otot untuk mengatasi suatu beban atau
tahanan vang berasal pada saat melakukan kesiatan mavpun aktifitas,

2.5.1 Dava Tahan Kekonatan

Dava tahan kekuatan merupakan soain kemampoan mboh untk mengatasi kelelahan
yung discbabkan pembebanan yang relatif lama. Pendapat ini di perkuat oleh Syafruddin
dalam Fulbahri, & S.Lusy (2015) mengartikan bahwa davya tahan adalah “kemampuan
organisme tubuh untuk mengatasi kelelahan yang dilakukan oleh pembebanan yang
langsung relatif lama” Kemampuan dava tabhan dibutubkan dalam semua cabang
olahraga, jika tidak memiliki daya tahan vang bagus mungkin tubuh sescorang akan
cepat lelah begitu juga dalam olahraga. Olahraga renang termasuk kepada salah satu
cabang olahraga yang membuluhkan daya tahan, Adapun sistematika latihan menurat
Irwandi dalam (Wahyudi, 2016) Intensitas latihan daya tahan kekuatan Antara sedang
sampai sub maksimal. Jika heban rendah maka intensitas sedang, jika heban berat maka
mtensitas sub maksimal, (2) Irama gerakan latthan daya tahan kekuatan Dilakukan

dengan irama sedang sampai cepat. (3) Durasi atau masa pembeban pada latihan daya
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tahan kekuatan berkisar antara 30 detik (utuk satu jenis kegiatan untuk pada latihan
sirkuit). (4) Walkiu istirahat Dilakukan dengan perbandingan 1:1 jika aktivitas 30 detik,
wstirahat 30 detik juga. (5) Jumlah set latthan daya taban kekuvatan 4-8 set. juga
dipertimbangkan dengan kemalengan kondisi atlet. (6) Preodesasi latihan dava tahan
kekuatan Latihan yang bersifat khusus biasa dilakukan pada priode persiapan umum.
(7) Karakteristik.

Latihan Daya Tahan Kekoatan (a) Bentuk latihan : berbeban { beban diri, atau behan

luar 3 (b) Imtensitas beban; 30-50% dan | EM (Lankor, 2022)

2.5.2 Kekuatan otot lengan

Pada umumnya setiap kecabangan olahraga memerlukan komponen-komponen fisik
seperti kekuatan, kecepatan, daya tahan, koordinasi, kelincahan kelentukan. . {Arrody,
20016) mengatakan program  latthan diberikun pada atlet yung berguna  untuk
meningkatkan performa otof untuk mencapa prestasi maksimal serta dapat mengurangi
cedera vang mungkin disebabkan daya than otot vang lemah. Menurut Fella Maifiri,
(2001 8) Setiap penampilan olahraga memerlukan kekuaian oiol disamping unsor-unsur
lainnya yang diperlukan. Menurut (B, Edi 2018) kekuatan merupakan salah satu unsur
dari komponen kondisi fisik yang diperlukan pada setiap cabang olahraga sesuai dengan
karakteristik cabang olahraga vang bersangkuian. Dalam olahraga karate kekuatan otot
lengan sangat diperlukan. Otot lengan terdiri dari beberapa bagian otot yaitu biceps,
triceps, dan forearms. Menurat (M, Reza et al, n.d.) biceps memiliki fungsi utama
schagal penggerak sendi siku untuk gerakan fleksi. Kekuatan lengan dapat divkur tes

pushup (A, Fenanlampir M, 2014). Namun pada cabang olahraga karate bagian otot
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lengan yang difokuskan adalah otot rriceps. otot triceps dapat dilatih dengan banyak

cara seperti cfose grip bench press, triceps pashadown,

a. Ulose Grip Bench Press

Menurut (Wahyudi, 2016) Latihan beban dengan menggunakan hench press adalah

latihan beban yang melatih tubuh bagian atas vang bertujuan untuk meransang dada dan

lengan {deltoid dan triceps). Berikut adalah cara melakukan bench press

1.

P2

Siapkan barbell, bench, dan barbell ek sebagai pengaman

Lalu testee berbaring di bench

3. Testee memegang barbell dengan pegangan yang cukup rapat
4, Lalu testee melakukan gerakan bench press vaitu menurun dan mendorong
5. Lakukan sebanyak +15 atau reps maximal dengan jumlah set mencapai 4-5 sets
Gambar 2.1 Beuch press
Sumber : hitps:/suengthlevel. comy
h. Triceps Pushdown

(Bakar & Nur, 202()) mengatakan bahwa triceps adalah otot yang sering terkena beban

berat dan latihan pressing, karena itu, sebaiknya menggunakan beban vang tidak terlalu

berat pada latihan friceps. berikut cara melakukan gerakan rriceps pushdown :

1. Siapkan gvmr ropre (seperti tali tambang ) dan cable mochine dan amre ketinggian ke

atas kepala atau paling tertingg

2. Testee memegang gymt rope dengan kedua lengan nya
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3. Lalu testee mendorong kebawah tali tersebut dengan form (bentuk) yvang benar

4. Lakukan sebanyak +15 aau reps maximal dengan jumlah sel mencapai 4-5 sels

[/

[

Gambar 2.2 Gy Rope
Sumber httpa:iwww gymondfiiness. com

c. Triceps Kickback

(T.Imam et al., 2015) mengatakan babwa latthan kickback merupakan salah satu variasi
dari latthan vang memiliki tujuan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan bagian luar,
lerutama olol friceps. berikutl cara melakukan gerakan triceps Kickiock:

L. Swapkan cable machine atur ketinggian sejajar dengan lutut

2. testee membungkuk samhbil memegang calde dengan satu lengan

3. lalu testee menarik cable kebelakang sampai dengan lengan lurus sejajar dengan
tubuh dan kembali lagi keposisi semula

4. Lakukan pada kedua lengan testes

Gambar 2.3 Triceps kickback
Sumbcr ; hetps:/farane fitlifere gime. com
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2.5.3 Kekuatan otot perut

Kekuatan otol perul merupakan kemampuan olol yang membangkitkan tenaga terhadap
suatu tabanan menurut Oktanana & Hardiyono, (2020). Menurut Soeglanto dalam
(Pivana, 2020} kekoatan otot perut memiliki peranan vang penting dalam setiap
pergerakan dalam cabang olahraga. Berry,(2013.) mengatakan kekuatan otot perut
merupakan kemampuan otot vang memungkinkan pengembangan tenaga maksimum
dalam kontraksi makgimum unuk mengatasi behan atan tahanan, ada juga sebagai salah
satu faktor penunjang untuk mencapal prestasi maksimal yang digunakan beberapa
ccahang olahraga salah satunya olahraga beladiri. tes yang digunakan kekuatan otot
perut mengeunakan sit-up menurut A, Fenanlampir (2005).

a. Cable woodchopper

Merapakan salah satu bentuk latihan hehan vang menargetkan otol peril, gerakan nya
yung memutar sangat mrp dengan salah satu pukulan dalam cabang olahraga
karate, maka dari itu gerakan i sangat cocok digunakan di cabang olahraga karate, hal
ini diperkuat oleh pendapat (Sandra et al., 2016) yang mengatakan bahwa jenis latthan
ini memnuhi prinsip dasar spesialisasi pelatihan, dimana gerakan jenis pelatiban sama
dengan gerakan yang dilatih,

Pelaksanaan :

1. Smapkan cable magchine, lalu pegang grp dengan kedua lengan, kaki berlawanan

dengan lengan

Pergerakan :
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2. Setelah siap di posisi awal tarik cable dengan gerakan memutar kearah berlawanan.

dalam gerakan im bagian perutl ikut juga berputar mengikuti arah gerakan lengan.

Gambar 2.4 Coblke woodchopper

Sumber : helpes:Owww, il iferepnome, comy

h. cable crunch

Cable crumch adalah salah satu bentuk latihan yang memfokuskan pada otol abdominel
bentuk gerakan imi sangat mirlp dengan gerakan sif-up hanya saja bentuk nya terbalik.
Menurit (Prasetyo & Apriyant, 2021) cara pelaksanaan latihan cahle crunch adalah
sehagal berikut

1. Posisi Awal Berdint dengan kaki dibuka selebar bahu di hadapan cable machine,
membelakangi beban. Genggam pegangan tali dengan genggaman overhand, telapak
lengan menghadap ke hahu. Tarik 1ali ke posisi sejajar telinga dan condongkan leher
sedikit ke depan dengan siku ditekuk dun mengarah ke bawah,

2. PergerakanTahan tubuh bagian tengah dan bungkukkan dengan tumpuan pinggang
hingza hahu twrun ke arah loiut dan tubuh bagian atas sejajar dengan lanta, Berhenti
sgjenak, lalu kembali ke posisi awal secara perlahan. Pastikan siku tidak melebar ketika
melakukan gerakan dan fokuskan pada otot perut ketika melakukan gerakan, bukan

lengan. " o

Gambar 1.5 coble crumch

Sumher @ hrips:Swerghlirarmang. guded
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c. leg raise

Menurut Anshuman dalam (Pivana, 20200 hanging leg raise merupakan pelatihan vang
menjaga kestabilan  punggung bawah. Hanging leg raise yung diterapkan pada
penelitian ini lebih menekankan beban pada tungkai sebagai  alat  untok
mengkontraksikan otot perut dengan gerakan vertikal-honzontalnya.

Pelaksanaan :

1. siapkan tempal bergelaniung atau tempat peefl-up, jika tidak mampu hergelantung hisa
gunuakan bench, stapkan dumbell untuk bebun lalu jepitkan diantara kedua kaka
Pergerakan :

2. bergelantunglah pada tempat pell-np jika tidak mampuo telentang di berch sambil
berpegangan pada bench, lalu angkat seluruh kaki sesampai paha menekuk ke bagian

perut.

Crivmibar 2.6 Fig raise
Sumber www Inspircusafoundation org

2.6 Karate

i Wahyudi, 2016) karate adalah * beladin vang berasal dan Jepang, kara berarti Kosong te
berarti lengan, jadi secara harfiah karate berarti lengan kosong™ Maka beladiri karate adalah
heladiri yang menggunakan lengan kosong, al ini sejalan dengan pendapal Rhadian dalam
(Pratiw1 et al., 2021} bubwa karatediartikan scbaga lengan kosong, blasanya kata karate
diikuti dengan do yang berarti seniartinya seni beladiri yang menggunakan lengan kosong,

Menurut Simanjuntak dalam (Singgih., Almira Rahmanita, Dr, Wijono, 20018) karate adalah
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sebuah seni beladiri lengan kosong dimana kaki dan lengan digunakan secara sistematis.
Sedangkan  memurur  (Muzamdl, 2005)  karate  adalah  sebuah  seni beladiri  yang
memungkinkan seseorang mempertabankan din tanpa senjata. (Pratama, 2016) mengatakan
karate adalah cabang olahraga beladiri dimana bentuk aktifitas gerakannya menggunakan
kaki, dan lengan seperti pukulan, tangkisan, dan tendangan.

Berdasarkan pernvataan diatas maka olahraga karate merupakan salah satu cabang olahraga
heladiri tanpa menggunakan senjata taam dan hanya menggunakan lengan kosong sehapai
senjaty yang berbahaya jika dilatih secary konsisten dan maksimal, oleh karena itu setiap
karate-ka di tuntut agar tidak menvalahgunakan ilmu beladiri karate tersebut. Hal ini

termasuk dalam lima sumpah yang menuntut sikap karateka nya untuk

1. Sanggup memelihara kepribadian
. Sangeup patnh pada Kejujuran

3. Sunggup merpentinggl prestas

4, Sanggup menjaga sopan santun
5. Sanggup mengusai diri

Dengan adanva lima sumpah maka di harapkan para karate-ka dapat menjadi karate-ka vang
tidak menyalahgunakan ilmu beladiri yang di milikinya, kelima sumpuh tersebut wapb di
bacakan oleh seluruh karate-ka di setiap upacara di awal dan di akhir latihan, setiap karate-
ka diharapkan dapat mengamalkan kelima sumpah karate tersebut dalam kelidupan sehari-
harinya. Dapat dikatakan bahwa dalam belajar bela diri karate bukan hanya di titik beratkan
pada kemampuan fisik dan keahlian semata tetapi juga memperhatikan etika dan attitude,

dan kepribadian sescorang.
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Selain sebagai beladiri, karate juga memiliki sisi kesenian, vaitu Kata (jurus) yang dimana
karate-ka menampilkan suatu rangkaian jurus dengan leknik vang benar dan memiliki nilai
karate. Karate scbagal olahraga prestasi dengun di pertandingannya karate di berbagal
pertandingan olahraga, haik ditingkat regional, nasional maupun internasional Adapun
nomor-nomor vang dipertandingakan di cabang olahraga karate yaitu nomor Kata (jurus)
dan nomor Kumite (pertarungan). Selain sebagai olahraga prestasi karate juga bisa menjadi
olahraga pendidikan tercermin dalam proses pelatihannya yang mengaunakan aktivitas
Jasmani sebagal saraby pembentukan watak dun kepribadian karate-ka nya.

Pada pertandingan no keia dan kwmite kondisi fisik samgatlah berpengaruh kedalam
pertandingan, dengan beberapa faktor berpengaruh yaitu: kekuatan, kecepatan dan kdaya
tiahan. Ada beberapa penilaian yang di ambil pada no Kata dan kumite. Pada nomor kata hal
yang diperhitungkan adalah kekuatan hobot kecepatan dan irama perakan tampa hars
dilakukan pengontrolan di tiap-tiap teknik, sedungkan pada no kwmite penilaian-penilaian
yvang dilithat hamper mirip dengan no kafe  dengan Kondisi kontrol serangan agar tidak

melakukan kontak yang berlebih

2.6.1 Kaia

Menurut Simbolon dalam (Thsan & Dijalal, 2014) kata secara harfiah berarti bentuk atau
pola, kata dalam Karate tidak hanya merupakan latihan fisik atan aerobik biasa, tapi juga
mengandung pelajaran tentang prinsip bertarung. Menurut (Isfulwd, 2021) setiap kata
memiliki embusen {pola dan arah) dan bunkai (praktik) yang berbeda tergantung dari kara

yang sedang dikerjakan.

2.6.2 Kumite
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Memnurut (Fandayani & Sagitarius, 2019) Kumite adalah sebuah bentuk latihan dan

pertandingan dimana orang saling berhadapan dalam suatu arena yang masing-masing

saling mengadu teknik, hsik dun mental dalam bentuk svatu perkelahian dengan tetap

tunduk dalam aturan yang sangat ketat Kureite dibagi menjadi 2 yaitu perorangan dan

beregu, Pertandingan dilakukan satu babak selama 2-3 menit bersih,

2.7 Kerangka Berpikir

[ Atlet Karate Wadoka Lampung ]

[ Pre Test

Latihan Menggunakan Beban
{weight training)

Pnis

L Test

H

asil

Gambar 2.7 Kerangka berpikir

Berdasarkan landasan teori diatas maka dapat dijadikansuvatu kerangka berpikir, umtuk

meningkatkan kemampuan daya tahan kekuatan otot lengan dan perut. Daya tahan tahan

kekuatan yvang baik dapat membanmtu para atlit dizaat bertandinga dikarenakan otol para atlil
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akan tidak mudah lelah dalam setiap pertandingan. Dengan bentuk latihan beban seperti yang
diperlihatkan di atas adalah untuk meningkatkan daya tahan otot salah satunya dalam
penelitian in1 adalah otot dada (pectoral, otot lengan (Triceps brachii), otot perut
(Abdominal/Core). Dengan penelitian ini diharapkan pelatih mampu meningkatkan

kKemampuan daya tahan otot atlet karate WADOKAI Lampung
2.8 Hipotesis
Berdasarkan kerangka pemikiran diatas, maka dapat dimmmuskan hipotesis sehagai berikut :

Ha : Adanyu pengaruh latthan beban terhadap daya tahan kekuatan otot lengan karate
wadokal Lampung

Ho ; Tidak ada pengaruh latihan beban terhadap dava taban kekuatan otot lengan karaie
wadokai Lampung

Ha : Adanya pengaruh latihan beban terhadap daya tahan kekuatan otot perut karate
wadokal Lampung

Ho : Tidak ada pengaruh latihan beban terhadap daya tahan kekuatan otot lengan karate

wadokai Lampung
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BAB III

METODE PENELITIAN

3.1 Desain Penclitian

Metode penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen semu (quasi
Experimental). Penelitian ini menggunakan rancangan dua kelompok tes awal dan tes
akhir (rwo group pre test post test design). Menurut Uhar Saputra dalam (Gumantan &
Fahrirgi, 2020) hahwa metode eksperimen merupakan salah satm metode penelitian
(inkuirt) dengan pendekatan kvantitatif yang dipandang paling kuat dalam menghkaji
berbagai gejala yang ada khususnya berkaitan dengan hubungan pengaruh suatu variabel
terhadap vanabel Tainnya. Metode ini digunakan untuk mengetahuiapakah ada pengaruh
dari perlakuan yang dilakukan dengan model latihan beban terhadap dayva tahan kekuatan

otol lengan dan perat atlet karate WADOKAL Lampung,.

3.2 Defenisi Variable Penelitian

1

2

. Variabel bebas. Biasa disebut juga sebagai variabel stimulus, prediktor, dan anteseden.
YWariabel hehas adalah variabel vang pengaruhnya peyvebah peruhahan variahel terikat.
. Variabel terikat. Sering discbut juga variabel keluaran, criteria, konsckuensi. Variabel
terikat adalah variabel yang dipengaruhi atau menjadi akibat, karena danya variabel
bebas Dengan im kila dapat menyvimpulkan bahwa defenisis suatu vanabel adalab
definisi yang diberikan kepada suatu variabel atau suatu skruktur dengan member arti
atau merinci segala sesuatu yang menjadi suatu obejk pengamatan. Dalam penelitian ini
kita dapat menyimpulkan bahwa vanabel bebas nya adalah Latihan beban dan varabel

terikatnyva adalah Hasil dari day tahan kekuatan otot lengan dan perut.
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A3 Populasi & Sampel
3.3.1 Populasi

Menurut  Sugiyono dulam (Rohmuh, 2018) populasi merupskan wilayah dard
generalisasi yang terdiri dari subyek yang memiliki kualitas serta karakteristik tertentu
vang telah disusun oleh peneliti untuk di pelajari dan kKemudian dapat menarik
kesimpulan. Populasi juga tidak hanya sekedar jumlah yang ada pada objek ataupun
subjek yang sedang dipelajari tetapi meliputi selruh karakteristik dari sidat yang dimilki
suibjek atau ohjek vang bersangkutan (Sugivono, 2013). Menjadikan seluruh atlet

WADOKAI Lampung sebagan wilayvah populasi dengan jumlah 25 orang.
3.3.2 Sampel

Menurut Sriundy dalam (Rohmah, 201%) menyatakan sampel merapakan hagian dari
populast dimana data dalam penclitian akan dikumpulkan dengan metode tertentu
setelah itu diamati dan dianalisa dengan teknik tertentu. Menurut Arikunto dalam
(Mailiana et al., 2018) “lika Populasi dibawah 100 orang maka lebih baik diambil
keseluruhan™ Maka pada penelitian kali ini peneliti menggunakan teknik dotal sampling,
dimana kescluruhan populasi adalah sampel penelitian.,

3.4 Instrumen Pencelitian

Menurut Maksum dalam (Rohmah, 2018}, instrument merupakan alat ukur yang
digunakan untnk mengumpulkan daia dalam penelitian. Secara garis hesar, alai
pengumpulan data dibagi menjadi dua kategon, yakm tes dun non-tes. Tes merupakan
salah satu prosedur yang sistematis dan objektif untuk memperoleh data atau keterangan

vang diinginkan dengan cara yang relatif fepat, Kriteria  instrumen  penelitian
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diantaranya sebagai berikut: validitas, reliabilitas. dan objektivitas. Pada dasarnyva suatu
penelitian lidak terlepas dari data yang di perlukan umuk membukiikan kebenaran suatu
hipotesis. Pengambilan data juga harus sesual dengan jenis data, kualitas pengukuran
dan penilaian yang dilakukan sangat bergantung pada kualitas instrument penelitian.
Dalam penelitian ini menggunakan instrument Push up dan Sir up (A, Fenanlampir M,

2014) sebagai tes pengukuran daya tahan kekuatan otot.
J.4.1 Instrumen penilaian dava tahan kekuatan lengan

Berikut adalah norma operasional prosedur pelaksanaan tes kekuatan oot lengan
menggunakan push up dikutip dan A, Fenanlampir M, Muhyi (2014: 62). Tes mm
bertujuan untuk mengukur daya tahan kekuatan otot lengan. Alat vang perlu

dipersiapkan :

1. (1) Formulir Pengetesan

2. (2.). Lantm vang rata

3. (3.). Matras jika diperlukan.
4. (4) Sinpwatch untuk pengugi

Pelaksanaun ;

I. Testee mengambil posisi tengkurap kaki lurus, untuk perempuan kaki boleh

ditekuk.lengan dibuka selebar bahu

fd

Turunkan badan sampai dada hamper menyentuh lantai, kemudian dorong kembali
ke atas ke posisi semula (1 hilnngan)
3. Lakukan scbanyak mungkin tanpa diseling: istirahat

Penilaian :
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Penguji menghitung jumlah gerakan yang dapat dilakukan oleh testee dengan benar

Lanpa diselingi istirahal selama 1 menit. Gerakan tdak dihitung apahila -

(1) hanya sebagian tuhbuhnva saja yang o,

(2) pada saat mendorong ke atas lengan tidak lurus. .

(3) Badan tidak Jorus (melengkung atan  menyoadot), Berikol merupakan norma

pengetesan push up

Tahel 3.1 Norma pengetesan push up laki-laki (A, Fenanlampir M, Muhyi

2014 )

NO NORMA PRESTASI
1. | BAIK SEKALI T0- ke atas
2. | BAIK 54-69
3. | SEDANG 38-53
4, | KURANG 22-37
5. | KURANG SEKALI 21-ke bawah

Tahel 3.2 Norma pengetesan push up perempuan (A, Fenanlampir M, Muhyi

2014)

NO NORMA, PRESTASI
1. | BAIK SEKALI M- ke atas
2. | BAIK 54-a49
3. | SEDANG 35-53
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4. | KURANG 22.34

5. | KURANG SEKALI 21-ke bawah

3.4.2 Instrumen penilaian daya tahan kekuatan perut

Berikut adalah norma operasional prosedur pelaksanaan les kekuatan ool lengan
menggunakan push up dikutip dari A, Fenanlampir M, Muhyi (2014: 59). Tes im

bertujuan untuk mengukur daya tahan kekuatan otot perut. Alat vang perlu dipersiapkan

1. Formulir Pengetesan

Z- Laniai vang raia

3. Matras jika diperlukan.
4. Stopwatch untuk penguji.
3. Tongkat kecil.
Pelaksanaan :

. Testee tidur telentang, penguji menempatkan tongkat di bawah lutu atlet

2. Tekuk hiut dan huatlah sodut sekecil mungkin untuk penjepit tongkat vang

ditempatkan dibawah Jutut atles

1. Perlahan-lahan penguji menggerakan kaki atlet menjauh (memperlebar sudot).
Ketika tongkat jatuh ke lantai, buatlabh tanda garis pada tumit dan bokong atlet.
Selanjutnya ketika gerakan sit-up dilakukan, tumit dan bokong dijaga jaraknya agar

tiduk pindah dari tanda tersebut.,

4. Letakan lengan dbelakang kepala dengan jari-jari lengan saling terkait
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5. Kaki diletakan lengan dilantai
6. Punggung dan lengan harus menempe] lantai

7. Lakukan gerakan bangun, sentuban siku lengan ke lutut kaki, kemudian kembah ke

[pos1s1 semula

B, Sebelum bangun punggung dan kengan harus menventuh lantai

b Lakukan sebanvak-banyaknya gerakan ini tanpa diselingi istirahat.,
Penilaian :

Hitung jumlah gerakan benar selama | memit. Gagal apabila (1) Jan-jani terlepas dan
belakang kepala. (2) Pada saat bangun siku menekan lantai. (3) Siku tidak menyentuh

lantai.

Tahel 3.3 Norma pengetesan sif up laki-laki (A, Fenanlampir M, Muhyi 2014)

NO NORMA PRESTASI
I. | BAIK SEKALI 54-ke atas
2. | BAIK 1]

3. | SEDANG 43
4. | KURANG 36
5. | KURANG SEKALI 31-ke bawah

Tabel 3.4 Norma pengelesan sif np perempuan (A, Fenanlampir M Muhyi

2014)
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NO NORMA PRESTASI
1. | BAIK SEKALI 47-ke atas
2. | BAIK 40
3. | SEDANG 35
4, | KURANG 30
5. | KURANG SEKALIL 24-ke bawah

3.5 Teknik Pengumpulan Data

Untuk mendapatkan data yang benarsangatlah penting untuk mengenali tekmk
pengumpulan data vang relevan dengan permasalahan vang diteliti. Fungsi nya agar data
vang dihasilkan sewsai dan tidak melenceng dari permasalahan penelitian. Adapun

metode teknik pengumpulan data vang digunakan yaitu sebagan berikut

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan test push up untuk daya
tahan kekustsn lengan dan test sit up untuk dava taban kekustsn perul, Data vang
dikumpulka peneliti yaitu pre test yang didapatkan dan jumlah tes daya tahan kekuatan
lengan dan perut sebelum tesies diberikan treatiment latihan, sedangkan post test Data
yvang dikumpulka peneliti yaitu pre test vang didapatkan dan jumlah tes daya tahan
kekuatan lengan dan perut setelah dilakukan treatment latihan kepada treatment.
Treatment yvang digunakan pada penelitian ini menggunakan 4 bentuk latihan vang
melatih oot lengan dan perot yaiio @ (1) Close grip bench presys (2) triceps prshodown
(3) Triceps kickback untuk lengan dan (4) cable crunch, (5) cable woodchopper, (6) Leg

Raize untuk untuk perut
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3.6 Teknik Analisis Data

Analisis yang digunakan dalam penelitian adalah kuantitatif, dimana data yang
digunakan adalah berbentuk angka. Berdasarkan data vang akan di analisis adalah
berupa angka yang menggambarkan angka sebagai tolak ukur untuk menyimpulan hasil
penelitian  secara ringkas. Maka peneliti menggunakan teknik analisis data sebagai

berikut,

3.6.1 Validitas

Setelah data didapatkan maka dilakukan validitas data. Suvatu test dinyatakan valid
apabila test tersebut dapat mengukur apa vang hendak di ukur, uji validitas data
dilakukan agar tidak terjadi kesalahan saat melakukan uji statistic dengan bantuan

aplikasi SPSS di kemputer
3.6.2 Uji Normalitas

Uji normalitas bertujuan untuk memastikan bahwa data vang diperoleh berdistribusi
normal, yartu sebaran angka sebagian besar ada di tengah dan semakin ke kanan atau ke
kiri, sebaran angka akan semakin kecil sehingga menyerupai bel atan kurva. Sebelum
melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh peneliti bahwa data yang
diteliti harus berdistribusi normal, untuk itu perlu dilakukan uji normalitas tidak lain
sehenarnya mengadakan pengujian terhadap normal atan tidaknya sebaran data yang
dkan di anahsis. Nilai pe= dan 0,05 maky data dikatakan normal, akan tetapr sebaliknay
Jika data menunjukan nilai p< dari 0,05 maka data dinyatakan tidak normal. Menurat

(Rohmah, 2018) Uji normalitas tidak lain sebenarmya adalah mengadakan pengujian
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terhadap normal atau tidaknya suatu data dalam penelitian yang akan di analisi lebih

lanjut.
3.6.3 Uji Homopenitas

Lji homogenitas berfungsi untuk menunjukan bahwa unsur-unsur sampel penelitian
memang sejenia atau tidak sejenis, Setelah data-data dinyatakan normal, maka langkah
selanjutnya adalah melakukan uji homogenitas varian. Hal ini dilakukan untuk menguji
kesamaan beberapa sampel. Apahila hasil pengujian homogenitas tidak samadengan
keseluruhan responden penelitian maka pengolahan data tidak hisa dilanjutkan ke dalam
pengukuran pengarvh atau hubungan atau pengupan hipotesis. Alasannya, data yang
didapatkan dari responder dianggap tdak mempresentasikan secara keseluruhan
responden secara benar menurul keadaan sebenarnva. Dalam penelitian inipeneliti
menggunakan ujil T dari pre test dan post test dengan bantuan program SPSS.

3.6.4 Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan bantuan aplikasi SP55 | kawdah vang
digunakan unuk mengetahuni berhdea tdaknya suatn sebaran adalah apahila milai
signifikan lebih besar dar 0,05 (sigmifikan=0.03), maka tidak berbeda dan apibla nilai
signifikan kurang dari (0,03 (signifikan< (),05) dikatakan berbeda. Analisis ini dilakukan
dengan membandingkan data pre test dan post test setelah perlakoan, Jika nilai rerata

hiasil pre test lebih besar dari rerata psot test maka Ha ditolak, tetapi jika rerata hasil pre

test lebih kecil dari hasil post test maka Ha diterima.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN & PEMBAHASAN
4.1 Hasil Penelitian
4.1.1 Hasil Tes

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahul ada ataw tidaknya pengaruh dari
latihan heban eksiernal terhadap daya tahan kekuatan otod tangan dan oinl perat atled
karate WADOKAT Lampung. Dan hasil pnelitian yvang telah dilakukan peneliti dapat
mempercleh data herdasarkan norma pengetesan yang berupa tes push wp untuk daya
tahan kekuatan ofof tangan dan tes sit op untok daya tahan kekuatan otot perut, Dan
hasil pengetesan yang telah dilakukan diperoleh data dalam bentuk nilaiyang
menunjukan tingkal kemampuan dayva tahan kekuatan otof tangan dan ool perat atlic
karate WADOKAI Lampung. Hasil penelitian data pre test dan post test daya tahan

kekuatan otot tangan dan perut Dojo WADOKAI Lampung di uraikan sebagai

beriku ;
Taubsel 4.1 Tasil Pretest & Fosttest tex push up & sif up
Sil-up . Push-up
i Pre-test Post-test matipel Pre-test Post-test
| 33 is |1 27 34
[} 40 S0 N 36 43
i 37 45 1 1 20 27
IV 48 57V 24 36
L 32 EL-NE) 40 50
Vi 48 55 Wi 44 55
Wil £ | 38 [ vl 30 38
Vil o0 &3 | Wil 33 48
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IX 40 43 | IX a0 &0
X 35 44 [ X i3 30
Xl 33 41 | Xl 22 31
X 36 42 | Xl 21 31
PEAN 3858333 46,5 | Xl 55 a0

MEAN 32,61538 41, 76523

Data uraian Pretest dan Posttest Tes Push wp dan Sit up arlit karate WADOKAI Lampung

Tubel 4.2 Iasil Pretest tes push up & sif np

Sti-ni " Presh-1ip

ST f’!‘e‘-f'f_'.'f Sampel Pre'-h'i;
I 33 | 27
11 40 11 A6
111 37 I 20
(K% 48 IV 24
v 32 v )
VI 48 Wi 44
Wil 3l VII 30
Wil S0 VIIT 33
Ix i) 1X Sl
b 35 X 22
Xl 33 X1 22
=l 36 X0 21
e EE I EER XIII 55
mian 3261538

Drari table prefess dapat disimpulkan babwa hasil rata-rata nilai hasil tes atht karate
WADOKAI adalah 32,61 untuk tes push up dan 38 58 untuk test sif up dengan hasil
rata tersebil menunjukan bahwa hasil rata-rata nilai tes masih masuk kategors Kurang
{push up 22-37 & sit up 36-42) berdasarkan buke “Tes & pengukuran dalam

Olahraga™
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Tabel 4.3 Hasil Posttest tes push up & it up

Sit-up Prish-up
Sampel | Post- St Pasi-test

test I 34
I 39 1 43
11 51 1 A
11 45 IV il
v 57 v &0
v 39 Vi 55
Vi 55 VIl 38
VII 38 VIII 4%
VIII 63 X £l
X 45 X 30
x 44 Xl 31
X1 4] pll 31
X1 42 XTI 60
Mean 46,5 mean 41,76923

Dari Tabel diatas dapat disimpulka bahwa rata-rata nilai tes atlit karate WADOKAI
Lampung adalah 41,76 untuk hasil tes pesh wp dan 40,5 untuk hasil tes st wp dan
hasil terschut dapat dikategornkan Sedang (38-53 untuk pusfh up & 43-49 sit up)

berdasarkan buku “Tes & pengukuran dalam Olahraga™.

Dari table prerest dan positest penulis dapat menyimpulkan bahwa nilai hasil tes
hahwa setelah melalui program latihan hebaneksternal atlit karate WADOKALI
mengalami kenaikan scbesar 3 1%, Berdasarkan hasil yang sudah didapat dan pretest
& posrrest Latihan beban eksternal atlet Karate WADOEKAT Lampungz, maka
pengaruh dari latihan beban eksternal terhadap daya tahan kekuatan otot tangan dan
oot perut dengan acuan norma penilaian buku “tes & pengukuran alahraga™ dapat

dilihat dalum bentuk diagram seperti i :
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B pre test

H post test

M sglisih pushup ™ salisih sit up

Diagram 4.1 Tiagram hatang perbamdingan selisih pretest & positest

Dapat dilihat berdasarkan diagram batang di atas bahwa adanya peningkatan tingkat

daya tahan kekuatan atlet karate WADOKAI Lampung, dengan nilai awal prerest

pushup 32,61 dan pretest sit up 38,58 mengalami peningkatan pada posttest dengan

nilai puesfurp 41,76 dan nilai sit up 46,85

Table 4.4 Klasifikasi Tes push-Ljp

Klasifikasi Pre Test Katesor Postest Katesori
Push-up | Absolut | Persentase & Absolat | Persentase 5

= 70 0 0% | Baik 0 0% | Bak
Sekali Sekali

54 -89 { (1% | Baik i} 0% | Baik

38 - 53(L, 4 32% | Sedang 8 61% | Sedang

35-53(F)

22 -37L,, 7 53% | Kurang 5 39% | Kurang

22-34(P)

<21 2 15% | Kurang ] 0% | Kurang
Sekali Sekali

Jumlah 13 100% 13 100%

Dapat dilihat bahwa klasitikasi data hasil tes push-up diatas hahwa terdapat 5 orang

dalam kategor kurang sckah, 15 orang berada di kategon kurang , dan 5 orang berada

di kategori sedang pada saat pretest. Sedangkan disaat pretest testee mengalami
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peningkatan vaitu 15 orang berada di kategori kurang dan 10 orang berada di kategori

sedang, Mengalami peningkatan vang dimana hasil rata-rata disaal pretest adalah

30,12 meningkat disaat posttest menjadi 39,32,

Table 4.5 Klasilikasi Tes si-np

Klasifikasi Pre Test Kategori Postest Kategori
sit-up Absolut | Persentase Absolut | Persentase

=54(L), 0 (" | Baik 3 25% | Baik

=47 Sekali Sekali

S(L) — 1 "% | Baik 4 34% | Baik

40(F)

43(L) - 2 l6% | Sedang 2 16% | Scdang

35(P)

36(L) - 8 68% | Kurang 3 25% | Kurang

AP)

<31(L}) | 2% | Kurang 0 0% | Kurang

=2P; Sekali Sekali

12 100% 12 1CH0%:
Jumlah

Dapat dilihat bahwa klasifikasi data hasil tes push-up diatas hahwa terdapat 1 orang

dalam kategori kurang sekali, 8 orang berada di kategori kurang , dan 2 orang berada

di kategori sedang pada saat pretest. Sedangkan disaat pretest testee mengalami

peningkatan vaitu 15 orang herada di kategori kurang dan 10 orang berada di kategori

sedang. Mengalami peningkatan vang dimana hasil rata-rata disaat pretest adalah

38,53 meningkat disaat posttest menjadi 46,5.
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4.2 Deskripsi Hasil Penelitian
4.2.1 Hasil Deskripsi

Tubel 4.6 Deskripiil Predest & Fositest Tes push npsif up

STATISTIK LN sEp
Pretest posttest | pretest postiest

N 25 25 25 25
MIN 20 27 31 38
MAX 55 ) 50 63
MEAN 32,61538 | 41,76923 | 35,58333 46.5
MEDIAN 30 38 36.5 4.5
MODE 22 60 33 39
STDEY 11,65861 11,7058 [ 6721179 | 8,050974

Diari Tabel diatas dapat dinvatakan bahwa sampel berjumfiah 25 orang, dengan nilai
terendah 20 & 31 saat pretest dan meningkat menjadi 27 & 38 saat pasttest,
sedamgkan nilai tertinggi adalah 55 & 30 saa postiest meningkal menjadi 60 & 63,
lalu nila rata-raty hasil tes adalah 32,61 & 38,58 disaat prerest dun mengalami
penigkatan saat positest menjadi 41,76 & 46,5 Nilai Median meningkat dari 30 &
36,5 disaat prefest meningkat ke angka 38 & 44.5 setelah postrest. Lalu nilai modus
disaat melakukan pretest adalah 22 & 33 meningkat ke 60 & 39, Terakhir standar
deviansi saat pretest adalah 1165861 & 6,721179 meningkat ke angka 11,7058 &

8,050974 setelah posttest.
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4.3 Hasil Uji Prasvarat

4.3.1 Uji Normalitas

45

Tujuan diluksanakannya Uji Normalitas adalah unutk mengetahw apakah data yang

digunakan peneliti normal atau tidak. Dalam penelitian kali ini uji normalitas data

pencliti menggunakan bantuan  aplikasi computer SPSS, dengan nilai  taral

signifikansi 0,05. Nilai berdistribusi normal apabila nilai =005, jika nilai

signifikanssi <005 maka distribusi nilai tidak sormal berikut adalah hasil uji

nromalitas tes puxh up & sif wp atlit karate WADOKAI Lampung:

Tabel 4.7 Hasil Uji Mormalitas tes push ap

Label Statistik df Sig

Fretest 905 13 JA57

Fosttest 907 13 Jd6d
Tabel 4.8 Haszil Uji Mormalitas tes o wp

1abe| Statistik df Sig

Prelest H74 12 i

Posttest JREH 12 111

Berdasar hasil perhitungan  statistic

menggunakan bantuan  aplikasi SP3S

berdasarkan rumus Shapiro-Wilk menunjukan bahwa nila signifikans tes push up

sehesar (1,157 untuk presiest dan (0,164 untuk pesiest, sedangkan untuk nilai

signifikanst sit gp sebesar 0,074 untuk pretest dan 0,111 untuk posttest. Dengan
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berarti signifikansi =0.05 menunjukan bahwa data diatas normal dan pengujian dapat

dilanjutkan,
4.3.2 Uji Hymogenitas

Uji homogenitas memiliki tujuan untuk mengetahui data vang diperoleh di dapat dari
populasi vang homogeny atau tidak, Pada penelitian ini uji homogenitas di bantu
dengan aplikasi computer SPSS, dengan signifikansi > 0,05 maka data dinyatakan

homaogn, jika data < 0,05 maka data dinvatakan tidak homogen,

Tahel 4.9 Hasil 17ji homogzenitass

Label Sig Hasil

Pretest &  posttest  tes | 0,187 Hormogen

push up ., sit up

Berdasarkan table hasil upi hmogenitas dapat dinyatakan bahwa data pretest dan
posttest tes push up & sit up atlet karate WADOKAI Lampung memiliki nilai

signifikan =005 sehingga data dinvatakan homogen.

4.3.3 Uji hipotesis

Ui hipotesis memiliki tujuan adakah pengaruh signifikan dari perlakuan yang
dilakukan peneliti kepada responden. Uji hipotesis menggunakan uji t yang pada
penelitian  ini akan menggunakan bamiwan aphkasi computer SPS5. Umtuk
mengetabul secara detail antara variabel bebas dan vanabel terikat maka penchio
melakukan uji pengaruh dengan teknik analisis paired sample ¢ test dengan bantuan

aplikasi computer SPS5. Berikut adalah hipotesis dari penelitian pengarub latihan
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beban eksternal terhadap daya taban kekuatan otot lengan dan perut atlet karate

WADOKATI Lampung :

Ha s Adanva pengaruh latihan heban terhadap daya tahan kekuatan otot lengan
karate wadoka Lampung

Ho : Tidak ada pengaruh latihan beban terhadap daya tahan kekuatan otot lengan
karate wadokai Lampung

Ha : Adanya pengaruh latihan beban terhadap daya tahan kekuatan otot perut karate
wadnkai Lampung

Ho : Tidak ada pengaruh latihan bebun terhadap daya tahan kekuatan otot lengan
karate wadokai Lampung.
Penelitian dapat kitakan signifikan jika nilai t hitung.> lebih besar dari t table dan nilai
sig <(L03, Berdasarkan perhitungan yang dipercleh data berikut ini

a. Uji Hipotesis 1 tes push up

Tabel 4.10 hasil Uji hipotesis tes sii up

Duata Mean T hitung T tabel Sig
Pre test 38,58 2,650 1,782 0,00
Fost test a6,5

Berdasarkan hasil table diatas maka dapat diketahui ¢ hitung dari wji hipotesis |
adalah 12,650 t table 1,782 lalu milai sig 0,00 = 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa
hasil uji hipotesis 1 menunjukkan terdapat perbedaan signifikan. Sehingga Hipotesis
Ha “Adanva pengaruh latihan beban terbadap daya tahan kekuatan otol lengan karate

WADOKAI Lampung™ dapat diterima.
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b. Uji Hipotesis 2 tes sit up

Tabel 4.11 hasil Uji hipotesis tes sit up

Data Mean T hitung T tabel s1g

Pre test 3548 12,747 1,796 0,00

Past test 47 80

Jika dilihat dari table diatas dapat diketabui bahwa thitung dar uji hipotesis 2 tes sit
up adalah 12,747 dengan t tahle 1,796 dengan nilai signifikan 0,(0). Dengan begitu
t hitung 12,747 t table 1,796 dari hasil diatas dapat menunjukan bahwa terdapat
[erbedaan sigmifikan, Selingga hipotesis Ha “Adanva pengarub latihan beban
terhadap dava tahan keckuatan otot perut karate WADOKAI Lampung™ dapat

diterima.

4.4 Pembahasan
Setelah hasil uji t dapat dilihat beberapa hal yang dapat menyimpulkan adanya pengaruh
atau tidak latihan hehan ekstarnal terhadap dava tahan kekuatan otol tangan dan olol perot

atlet karate WADOKAI Lampung scbanyak 16 kali perternuan. Peneliti akan membahas

secara detail sebagai berikut :

Pada pelaksanaan penelitian im penelitn menggunakan penelitian eksperimen dengan
teknik sampling total sampling, yaitu dimana seluruh populusi adalah  sampel
penelitian.peneliti berekperimen dengan memberikan model latihan heban dengan
menggunakan beban  eksternalsebelum  melakukan  penclitian peneliti melakukan

ohservasi ke tempat yvang penliti gunakan untuk melaksanakan penelitian, menggunakan
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buku “tes & pengukuran olahraga™ oleh (A, Fenanlampir M, 2014).5elama penelitian
sampel menjalakan  latihan sebanyak 16 kah pertemuan,dengan total sampel 25
orang.keleruban sampel dibagi menjadi 2 kelompok berbeda, 12 sampel masuk kedalam
kelompok fokus daya tahan kekoatan lengan, sedangkan sisanya 13 sampel masuk ke
kelompok fokus ke daya tahan kekvatan perut. Pada pertemuan pertama pemiliti
mealkukan pre-rest kepada para sampel vaitu tes daya tahan kekuatan lengan dan daya
tahan kekuatan pert dengan bentuk tes puevh wp untuk dava tahan kekuatan lengan dan
sit up untuk daya tahan kekoatan perut. dengan hasil rata-ruta 32,61 untuk pre-rest push-
upr berdasarkan hasil rata-rata tersebut atlit mnilai tes atlit karate WADOKAI Lampung
masih masuk Kedalam kategori kurang, Sedangkan hasil pre-test xif ap menunjukan hasil
rata-rata nilai 38,58, menunjukan bahwa hasil rata-rata nila test sir wp atlet karate
WADOKAI Lampung masuk dalam kategori sedang. Pada penelitian kali ini peneliti
menggunakan 3 gerakan untuk masing-masing kelompok fokus, kelompok fokus untuk
latithan dayva tahan kekuatan kengan mengeunakan 3 gerakan, vaitu close grip bench press
sebagai gerakan utama, rriceps purshdown dan rriceps cable kickback sebagai gerakan
isclasi. Alasan peneliti menggunakan perakan close gprip bench press sebagai gerakan
utama dikarenukan gerakan close grip bench press yang pergerakannya mirip dengan
gerakan push up dimana menyesuaikan dengan bentuk tes daya tahan kekuatan otot
lengan, Sedangkan gerakan vang peneliti gunakan untuk melatih daya tahan kekuatan otot
perut, peneliti menggunakan 3 gerakan, cable crunch sebagai gerakan utama, hanging leg
raive denmgan beban dan catle woodchooper sehapai gerakan isolasi, alas an peneliti
menggunakan gerakan cable crunch adalah karna karaktenstik gerakan yang minp

dengan gerakan sit up vang dimana merupakan bentuk gerakan tes untuk daya tahan
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kekuatan otot perut. Peneiliti pada penelitian kali ini menerapkan bentuk latihan
progressive overfand yang antinya peneliti menaikan intensitas atau heban latihan pada
setiap pertemuan, beban yang digunakan adalah 40-50% beban dari |EM atht, dengan
repetisi diatas 15 repetisi, hal ini hertujuan untuk mengikuti karatkeristik pengetesan daya
tahan kekuatan yvang dimana melakukan banyak pengulangan/repetisi, Pada pertemuan
terakhir peneliti melakukan tes terakhir atau posttest yang bertujuan untuk mengetahui
seberapa hesar peningkatan selama penelitian, Hasil postest menunjukan bahwa nilai
rata-rata atht karate WADOKAIL Lampung adalah, 41,76 untuk rata-rava nilai posrest push
up menunjukan bahwa atlit karate WADOKAI Lampung berada pada kategori sedang,
dan rata-rata hasil tes sir gp adalah 46,5 vang dimana masuk dalam kategor baik,
Berdasarkan hasil analisis menunjukan adanya pengaruh latiban beban eksternal terhadap
daya tahan kekuatan otot lengan dan perut atlet karate WADOKAL Lampung dimana
kelompok [okus daya tahan kekutan otot lengun mengalami kenaikon sebanyak 20% dan
kelompok fokus daya tahan kekuatan otot perut mengalami peningkatan sebanyak 20%.,
Dalam penelitian ini ada beberapa factor vang di luar kontrol peneliti yang mungkin dapat
menghambat hasil penelitian, yaitu beberapa sampel mungkin memiliki kegiatan eksira
di luar penelitian seperti bekerja atau kegiatan lainnya vang menyebabkan sampel merasa

lelah saat melakukan penelitian.
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BAB Y
KESIMPULAN DAN SARAN
5.1 Kesimpulan
Berduasarkan hasill penclitian peneliti dapat menyimpulkan bahwa :

I. Adanya pengaruh latihan beban terhadap daya tahan kekuatan otot tangan karate
WADOQKA] Lampung
2. Adanyu pengaruh latthan beban terhadap daya tahan kekuatan otot perut karate

wadokai Lampung
5.2 Saran

Berdasarkan hasil penalitian peneliti memberikan saran kepada pelatih dan pembaca
sebagal berikut

1. Bagi pelatih penelitian ini menunjukan bahwa adanya pengaruh latihan beban
terhadap dava tahan Kekuiatan atllet, Dengan ind para pelatib dapat menggzunakan
metode latihan ini sebgai variasi latihan bagi para pelatih, sehingga dapat

membantu membuka wawasan baru terhadap model latihan ini.

b2

Bagi pembuca penclitian ini dapat menggunakan penelitian i sebagai refrensi

penelitian ataupun sumber informasi dalam melaksanakan penelitian.
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Lampiran 1. Surat izin penelitian

UNIVERSITAS TEKNOKRAT INDONESIA
FAKULTAS SASTRA DAN ILMU PENDIDIK AN

Womar - ATFSIP-5 LB TI 2VL2023 T Jumi 2023
Perihal : Permslbonon rin Penclitian
Wih.

Bapak Erwin Sairis Mandsia, 5. 5as.
Kepals WADHKAL Lampung

Inlan Prof. B Yamin Mo, 19, Bw. Laut, Engal,
Kota Hondar Lampung

Drengan bormat.

Berdasarkan 5K Dekan NMomor G0XFSTP-51.POVEGL IIXKL2022 pentang  Ponulisan
Proposal dan Skripsi Mahasiews 51 Pendidikon Olabhrmgs, dengan ini kami mohon
kesedizan Bapak memperkenankan  mohasiswa  kami  melakukan  penelitian da
WADOKAI Lampung yang Bapok pimpin,

Avdflapun mahasiswa kami yang melakukan pemelitinn adalah:

I ; Bigram Ausvwar

MWPM 1 1H1 14042

Judul penelitinn : Pengaruh Lotihan Beban Ekstermal Terhadap Days Takhan
Kekustan (s Lengan don Oiot Perut Aslit Kamte 'WADCKAL
Lanping

dosen pembimbding  © Imam Mahfsd, S.Pd., M.Pd.

Memikian permohonan ini, atas irin yang diberikan kami smnpaikan erima kasih,

Huowiwial kv
\Deksa, (3 |

:.-'.:;.;“.-. 'ﬂr. Heri Kuswoyn, 5.5, M. Ham,

Maralubung .
1. Imam Mahtud, 5P, M.Pd : 62 RI2-B056-66T2
1. Bigram Anwar : 62 B52-6BB0-9339
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Lampiran 2. Hasil tes fisik terakhir atlet karate WADOKAI Lampung

HASIL SELEKS] TES FISIE WADOKAL PRESTAS] LAMPUNG

TAHIMN 20012

Seinds Kekualsn kelentukan ?:::n kefincahan

e Kelamin split split beep | lari angka
push up sit up dugan samping bast 8
Abriani Dewl a 13 i 2. 1cm 2.8cm 5.1 16.68 dtk
Amin Saputra L 32 a1l O Bom 8.7 14.47 ditk
Anam Syahfujl L 0 38 1.2cm 1.4cm 67 | 13.77dtk
Ari Saputra L £l 43 DO.dem 0.3cm 9.6 13.13 dtk
| Bagas Apriansyah L 7 3 4.4cm 4. 1om 4.7 17.31dtk
Bigram Anwar L E g1 Bcm Bcm 9.1 13.97dtk
Davika Saputra L 27 a6 Ocm Ocm | 932 12.81 dik
Deka Sucipto L 21 13 4 dcm FOcm | A 17.11 ditk
Dennish Livelnoni L 42 43 Ocrn Ocmi 9.1 12.43 dik
Dika Surya L 2 L] 0.Bem 1Llem 7.7 13.65 dtk
Febby Sarah Ciellla P 14 34 2.6cm 3.0cmi 6.2 15.78 dtk
Fidela Valeska P i1 34 3.0cm 3 fiem 5.4 15,12 dik
Gito Sulistia L 14 Fic) 6.Bcm B.2em LK 17.66 dik
Haby Nur lkrom L 24 I8 3.8cm 4_lem 5.9 14,55 drk
I TN L 36 81 fom fem B6 | 12.88dk
| Muss

Kumara Dibya L 20 12 7.Tom 7.9cm b.6 16.72 dik
Lindi Khalisah P 24 32 0.4cm 0.4cm 6.2 14,06 dik
M. Darviel Julian L 17 47 Oem Qicm 7.1 13.11 dtie
Reynaldi Arianto L L1 51 Dem Oem BB 12.44 dik
Sarah Chyntia P 27 34 1.4cm 1.7em 5.8 14.08 dik
Sihalul Harmdi L 33 43 fcm Ocm 6.7 14.77 dik
Shalahudin Al Alyul L 4B 54 fcm Oem 9.4 12.34 dik
Prita Arianti P 19 4 2dom 2.5cm 4.7 16.51 dik
Tiara Armelia P 22 a7 Ocrm Ocm 4.9 16.92 duk
Widhya Sarl Marsela P 21 30 dem Dem 5.2 15.81 dk

Zikri Firmansyah L 52 55 | Ocm Derm 9.4 13.02 dtk_|

gy @ Jan 2022
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Lampiran 3. program latihan atlet karate WADOKAI Lampung
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Lampiran 4. Liji Normalitas

Tests of Mormality
Kodmogonoy - Semimov? Shapiro-Wilk
Statistic Df SiE. Statistic di Sig._
Fretesisitup 176 12 200 874 12 074
Posstestsitup 241 12 53 B8 12 L1111
*. This is a lower bound of the true significanca.
a. Lilliefors Significance Comection
Tests of Mormalit
Kolmogoroy-Smimoy? Shapirc-Wilk
Statislic ol Sig. Statistic df Sig. |
Pretestpushup 55 132 B ans 13 157
Posstepushup JABS 13 R oy 13 C1E4

", This is a lower bound of the true signilicancs,
a. Lilligfors Sigrilicance Correction

Lampiran 5. 1ji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

prifesipushup

Levans Siatistic df1 dif2 Sig.
1.852 1 24 JB7
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Lampiran 6. Uji T

Pared Samples Test
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b Sl Deviabon | S Einor Mesn Lower Lippe 1 d
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Mean Jid Devialion | 514 Ervor Maan Lonaest I Upper | il Sy (I-aked)
Paur 1 pum - past =7, 01867 2 15148 B30T | -0 A58 : 6 5408 A2 14T 11 Dl

Lampiran 7. Dokumentasi

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

63

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

a5

Lampiran 8 Lembar Validasi

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

LEMBAR PERSETUJUAN SKRIPSI

Judul :Pengaruh Latihan Beban Eksternal terhadap Daya
Tahan Kekuatan Otot Lengan & Perut Atlet Karate
WADOKAI Lampung

Nama : Bigram Anwar

NPM :+ 18114042

Program Studi : Pendidikan Olahraga

Fakultas ¢ Fakultas Sastra dan Ilmu Pendidikan
Lembaga : Universitas Teknokrat Indonesia
/ /‘ > = ."‘
0 {4 Disetujui Oleh: |
Ketua Program Studi - Pembimbing - 7

(
| §

\

K.023190901 ' £ Th-

"\\'\
\

LEMBAR VALIDASI

Telah diterima dan divalidasi

Oleh Dewan Penguji Skripsi
Program studi Pendidikan Olahraga
Fakultas Sastra dan Pendidikan
Universitas Teknokrat Indonesia

Pada (2023)
Dewan Penguji Skripsi

Penguji Ketua : Imam Mahfud, S.Pd., M.Pd
_— __/' - - -

NIDN 020507 9103

Penguji Utama : Arifai, S.Pd., M.Pd

NIDN 02 2805 91 03

Dekan Fakultas Sastra Dan llmu Pendidikan

WrgmD

NIK 02308 0701

Y'ler

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

