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ABSTRAK

Program pelatihan untuk meningkatkan otot tungkai sebagai penggerak utama dalam
olahraga karate, haruslah disusun secara sistematis dan terarah dengan memperhatikan prinsip-
prinsip pelatihan yang benar, agar hasil yang dicapai sesuai dengan harapan. Usulan bentuk
pelatihan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai adalah melalui pelatihan Front Cone Hops

dan Lateral Cone Hops.

Terdapat peningkatan kekuatan otot tungkai untuk masing-masing kelompok setelah diberi
pelatihan dilihat dari hasil uji-t. Selain itu, terdapat perbedaan pengaruh yang sangat bermakna
antara ketiga kelompok dilihat dari peningkatan kekuatan otot tungkai melalui hasil uji-F.
Berdasarkan hasil uji di atas diketahui bahwa kelompok eksperimen I dengan bentuk pelatihan
Front Cone Hops lebih efektif dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai.

Kata-kata Kunci: Front Cone Hops, Lateral Cone Hops, Kekuatan Otot Tungkai.

Prestasi di bidang olahraga merupakan
indikator untuk menunjukkan karakteristik
suatu daerah atau bangsa dalam menjawab
tantangan globalisasi di semua bidang saat ini,
baik itu di tingkat nasional maupun internasional.
Prestasi di bidang olahraga tercermin dari
keberhasilan pembinaan tiap cabang atau induk
organisasi olahraga ketika menjuarai suatu
kejuaraan baik itu di tingkat Pekan Olahraga
Daerah (PORDA), Pekan Olahraga Nasional
(PON), Sea Games, Asean Games atau
Olympiade.

Bangsa Indonesia untuk dapat
berprestasi di bidang olahraga baik itu di tingkat
Sea Games, Asean Games dan Olimpiade
merupakan tanggung jawab dari semua daerah
termasuk daerah Gorontalo. Tanggung jawab
yang dimaksudkan adalah tiap daerah dapat
memberikan kontribusi atlet sebagai hasil
pembinaan daerah untuk membentuk kontingen
Indonesia mengikuti kegiatan pada tingkat lebih

tinggi. Namun kenyataannya, daerah Gorontalo
ketika mengikuti PON X VI di Palembang tahun
2004 belum dapat memperoleh medali. Pada
PON XVII di Kalimantan Timur, Provinsi
Gorontalo mengikut sertakan sepuluh cabang
olahraga yaitu cabang olahraga pencak silat,
tinju, atletik, anggar, sepak takrauw, karate,
tackwaondo, bilyard, balap motor dan bina
raga. Dari sepuluh cabang olahraga yang
disertakan pada PON tersebut hanya cabang
binaraga yang dapat menyumbangkan medali
perunggu bagi daerah Gorontalo.

Dari pengamatan terhadap potensi
antropometrik para atlet cabang olahraga
karate, banyak memiliki peluang untuk
memperoleh medali pada kegiatan tersebut,
namun kenyataannya tidak demikian. Hal ini
disebabkan karena proses pembinaan yang
dilakukan masih didasarkan pada pengalaman,
sedangkan proses pembinaan yang dilakukan

104



Tumbal : Perbandingan Front Cone Hops Dan Lateral Cone Hops Terhadap Peningkatan ....

oleh daerah lain telah mengacu pada keilmuan
yang dipadukan dengan pengalaman sehingga
dapat berprestasi dalam kegiatan PON.
Prestasi cabang olahraga karate dapat dicapai
melalui proses pembinaan yang ditunjang oleh
berbagai disiplin ilmu yang berkaitan dengan
karakteristik cabang olahraga itu sendiri.
Menurut Harsono (1988), ilmu yang menunjang
teori dan metodologi pelatihan meliputi
fisiologis, biomokanika, statistika, psikologis,
tes dan pengukuran, kesehatan olahraga,
belajar gerak, ilmu gizi, sejarah dan sosiologi.

Rumusan Masalah

- Berdasarkan latar belakang masalah di
atas, maka permasalahan dapat dirumuskan
sebagai berikut:

1. Apakah terdapat perbandingan pelatihan
Jront cone hops terhadap peningkatan
kekuatan otot tungkai atlet karate FIKK
Universitas Negeri Gorontalo?

2. Apakah terdapat perbandingan pelatihan
lateral cone hops terhadap peningkatan
kekuatan otot tungkai atlet karate FIKK
Universitas Negeri Gorontalo?

3. Apakah terdapat perbandingan pelatihan
konvensioal terhadap peningkatan
kekuatan otot tungkai atlet karate FIKK
Universitas Negeri Gorontalo?

4. Seberapa besar perbandingan dari ketiga
kelopok penelitian di lihat dari peningkatan
kekuatan otot tungkai atlet karate FIKK
Universitas Negeri Gorontalo?

Tujuan Penelitian
Secara umum penelitian ini bertujuan

untuk pengembangan ilmu keolahragaan, dan
meningkatkan serta mengembangkan kualitas
pelatihan dalam memecahkan masalah-masalah
datam pelatiban untuk mencapai prestasi optimal.
Secara khusus, penelitian ini bertujuan untuk
a. Mengkaji apakah terdapat perbandingan

pelatihan front cone hops terhadap

kekuatan otot tungkai atlet karate FIKK

Universitas Negeri Gorontalo.
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b. Mengkaji apakah terdapat perbandingan
pelatiha lateral cone hops terhadap
kekuatan otot tungkai atlet karate FIKK

* Universitas Negeri Gorontalo.

c. Mengkaji apakah terdapat perbandingan
pelatihan konvensioal terhadap kekuatan
otot tungkai atlet karate FIKK Universitas
Negeri Gorontalo.

d. Mengkaji seberapa besar perbandingan dari
ketiga kelopok penelitian di lihat dari

peningkatan kekuatan otot tungkai atlet karate -
FIKK Universitas Negeri Gorontalo.

Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat:

a. Menjadi acuan dalam perkembangan
substansi ilmu, khususnya dalam upaya
peningkatan prestasi olahraga.

b. Menjadi acuan dalam pengembangan
metode pelatihan, dalam upaya peningkatan
prestasi olahraga karate.

¢. Memberikan sumbangan pemikiran bagi
para peneliti yang akan melakukan penelitian
ilmiah yang lebih mendalam tentang
pelatiban frontal cone hops dan lateral
cone hops dalam peningkatan kekuatan
otot tungkai pada cabang karate.

TINJAUAN PUSTAKA

Hakikat karate

Karate adalah seni beladiri yang berasal dari
Jepang, seni beladiri ini dibawa masuk ke
Jepang melalui Okinawa. Karate pertama kali
disebut “Tote” yang berarti Tangan China. Saat
karate masuk ke Jepang, Nasionalisme Jepang
sedang tinggi-tingginya sehingga Tote (Tangan
China) oleh Sensei Gichin Funakoshi diubah
dalam kanji Jepang menjadi “Karate” (Tangan
Kosong) agar mudah diterima oleh masyarakat
Jepang. Karate terdiri dari dua kata yaitu
“Kara” dan “Te”. Kara artinya kosong dan Te
artinya tangan, schingga dapat diartikan Tangan
Kosong. (Simanjuntak, 2004).
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tanpa senjata. Namun demikian karate jangan
hanya dipandang sebagai suatu keterampilan
teknik pertarungan semata, karena pada
hakikatnya karate memiliki makna jauh

melebihi sekedar teknik membela diri. Karate

adalah suatu cara menjalankan kehidupan yang
tujuannya adalah memberi kemungkinan bagi
seseorang agar mampu menyadari daya potensi
dirinya, baik secara fisik maupun yang
berhubungan dengan segi mental dan spiritual.
Kalau karate mengabaikan sisi spiritual, maka
sisi fisik menjadi kurang bermakna. (Sujoto,
2006 ).

Karate pada dasarnya dapat
digambarkan sebagai sebuah sistem fisik
pertahanan diri yang tidak bergantung pada
penggunaan senjata. Karate adalah falsafah hidup
yang betkembang melalui pelatihan fisik. Pelatihan
fistk karate akan mencakup, peningkatan fungsi
kardiovaskular, Kekuatan, Fleksibilitas, daya
tahan otot, fisik koordinasi, mental konsentrasi,
perbaikan memori dan kekuatan batin
(www.authenticshotokan.com).

Dengan demikian karate dapat
diartikan sebagai seni beladiri dengan tangan
kosong. Karate adalah falsafah hidup yang
berkembang melalui Pelatihan fisik, pelatihan
teknik-teknik dasar karate serta mental atau
disiplin. Pelatihan fisik karate akan mencakup
peningkatan sistem kardiovaskuler, kekuatan,
kecepatan, daya tahan otot, kordinasi gerakan
dan mental, oleh karana itu dalam usaha untuk
mencapai prestasi pada cabang olahrag karate,
faktor kondisi fisik, teknik dan mental perlu
untuk dilatih secara sistimatis.

Pelatihan Kondisi Fisik
Pengertian Pelatihan

Pelatihan adalah proses
penyempurnaan kualitas atlet secara sadar
untuk mencapai prestasi maksimal dengan
diberi beban pelatihan fisik dan mental secara
teratur, terarah, bertahap, meningkat,
kesinambungan dan berulang-ulang waktunya
(Suharno, 1993). Kemudian Astrand, (1986)

mengatakan bahwa pelatihan adalah suatu
proses yang sitematis pada kegiatan atau kerja >
secara kontinyu yang dilakukan secara
berulang-ulang dengan beban semakin
bertambah secara bertahap atau bergelombang.

Tujuan Pelatihan
Tujuan utama pelatihan adalah

membantu atlet untuk meningkatkan

keterampilan prestasinya semaksimal mungkin

Harsono, (1988). Bompa (1983) “In order

to achieve the main goal of training, namely

the improvement of one s level of skills and

performance, the athlete, led by his/her .

coach has to meet the general objectivitas

of trining” (untuk mencapai tujuan utama

pelatihan, yakni peningkatan keterampilan dan

penampilan seseorang, maka atlet yang dituntun

oleh pelatih harus memenuhi tujuan umum

pelatihan), Selanjutnya tujuan-tujuan itu

dijelaskan sebagai berikut :

a. Untuk meningkatkan kemampuan fisik
secara umum

b. Meningkatkan kemampuan khusus, sesuai
dengan cabang olahraga yang ditekuni

¢. Menyempurnakan koordinasi gerakan dan
teknik cabang olahraga yang ditekuni

d. Mengembangkan keperibadian serta
kemampuan yang keras, kepercayaan diri,
ketekunan, semagat serta disiplin.

e. Untuk menjamin dan mengamankan secara
kesiapan tim secara optimal

f Mencegah terjadinya cedera

Untuk memelihara kesehatan ¢

Untuk meningkatkan pengetahuan secara

teori dengan memperhatikan dasar-dasar

fisiologis, psikologis dan gizi.

B

Prinsip Pelatihan.

Pelatihan akan memberikan hasil yang
optimal apabila didasarkan pada prinsip-prinsip
pelatihan. Prinsip dasar pelatihan merupakan
upaya untuk meningkatkan suatu tingkat
keterampilan dan prestasi, sedangkan
penggunaan prinsip pelatihan yang tepat bagi



Tumbal : Perbandingan Front Cone Hops Dan Lateral Cone Hops Terhadap Peningkatan.... 107

pelatih adalah dapat menghasilkan organisasi
pelatihan yang baik. Berikut ini beberapa
prinsip pelatihan secara umum yang perlu
diperhatikan oleh pelatih diantaranya prinsip

yang dikemukakan oleh Bompa, (1983).yakni
a.Prinsip Beban Lebih ( The Principle Of
Overload), b.Prinsip Spesifikasi atau
Kekhususan ( The Principle Of Specificity),

c. Prinsip Individual (The Principle Of
Individuality), d.Prinsip Pulih Asal (The

Principle Of Reversibility).

Faktor-Faktor Pelatihan.

Faktor-faktor dasar pelatihan, yang
meliputi persiapan fisik, teknik, taktik,
kejiwaan dan persiapan teori akan selalu ada
dalam setiap program pelatihan. Faktor-faktor
pelatihan adalah sebuah hakikat dari bagian
setiap program yang tanpa memperhatikan
faktor umur atlet, potensi individu dan tingkat
persiapan atau dari pelatihan itu sendiri.

Bompa, (1983) “The fundamental
factors of training, namely physical,
technical, tactical, psychological and
theoritical preparation shoud be
incoporeted in all athletical programs”
(Faktor-faktor yang mendasar dalam pelatihan
adalah persiapan fisik, teknik, taktik,
psikologis dan teori yang harus saling terkait
dalam semua program atlet) selanjutnya fase
persiapan dibagikan berdasarkan struktur
dalam perencanaan yang harus mendapat
perhatian dari setiap pelatih.

Pelatihan Kekuatan Otot Tungkai.
Clarke (1980) menyatakan bahwa
kekuatan merupakan penentu utama dalam
pencapaian prestasi olahraga. Kekuatan
adalah gaya maksimum yang dapat dihasilkan
oleh otot atau sekolompok otot (Wilmore &
Costill, 1994). Menurut (Harsono, 1988)
kekuatan, Sterngth kemampuan otot untuk
membangkitkan tegangan terhadap suatu
tahanan. Kemudian Kent (1994) kekuatan
adalah kemampuan menggerakan tenaga

untuk mengatasi beban. Kekuatan adalah
kapasitas sebuah otot yang mempergunakan
tenaga (Force) untuk melawan tahanan
(Boosey, 1980). Kekuatan otot adalah
kemampuan untuk mengeluarkan tenaga
secara maksimal dalam satu usaha (Baechle
dan (Johnson, 1986).

Pelatihan Front cone hops dan Lateral
cone hops

Front cone hops dan Lateral cone
hops merupakan betuk pelatihan plyometrik
yang proses gerakannya berbeda. Plyometrik
berasal dari bahasa Yunani “pleythyein” yang
diterjemahkan secara bebas berarti “untuk
menambah” atau “untuk meningkatkan”.
Plyometrik adalah istilah yang diciptakan
oleh seorang pelatih freck and field dari
Amerika pada tahun 1975 yaitu Fred Wilt.
Pemikirannya gabungan dua kata latin yaitu
“pilo” dan “metrik” yang lagi diterjemahkan
secara bebas berarti “lebih” dan “untuk
mengukur”. Bentuk pelatihan ini dirancang
untuk memungkinkan atlet memiliki kekuatan
dan gerakan cepat. Ini pada gilirannya akan
mengakibatkan peningkatan penampilan dalam
masing-masing cabang olahraga. Kenyataan
dari pelatihan ini adalah dengan kekuatan
elastisitas otot, dan innervations
memungkinkan seorang atlet untuk memukul
lebih keras, melompat lebih tinggi dan
melempar lebih jauh. (James R 2009).

METODE

Rancangan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
perbandingan pelatihan front cone hops dan
lateral cone hops terhadap kekuatan otot
tungkai atlet karate FIKK Universitas Negeri
Gorontal. Jenis penelitian ini adalah penelitian
eksperimental, dengan menggunakan
Randomized Control Group Pretest-Posttest
Design (Nazir 2003: 240).
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Subjek Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh atlet karate putra pada Jurusan
Pendidikan Olahraga Universitan Negeri
Gorontalo yang berjumlah 33 orang. Mengacu
pada desain penelitian di atas, maka populasi
di atas akan dijadikan anggota sampel secara
keseluruhan, dengan kata lain penelitian ini
merupakan penelitian populasi. Proses
pembagian anggota populasi ke dalam tiga
kelompok dilakukan secara random.

HASIL

Program perlakuan front cone hops
setelah diberi perlakuan selama delapan minggu
dengan frekuensi tiga kali per minggu
menunjukkan ada peningkatan yang signifikan
pada kekuatan otot tungkai dilihat dari hasil uji-
t sebesar 175.777 kg dengan tingkat signifikan
= 0,00 lebih kecil dari alpa = 0.05. Secara
kuantitatif besar peningkatan dari variabel terikat
sebagai akibat dari perlakuan pada kelompok
ekperimen I, yaitu rerata kekuatan otot tungkai
sebesar sebelum perlakuan sebesar 57,818 kg
dan tes akhir sebesar 92,091 kg, sedangkan
rerata peningkatan kekuatan otot tungkai sebesar
34,273 kg. Dengan demikian, hasil analisis di
atas telah menjawab pertanyaan penelitian dan
hipotesis penelitian pertama.

Program perlakuan front cone hops
setelah diberi perlakuan selama delapan minggu
dengan frekuensi tiga kali per minggu
menunjukkan ada peningkatan yang signifikan
pada kekuatan otot tungkai dilihat dari hasil uji-
t sebesar 74.134 kg dengan tingkat signiftkan =
0,00 lebih kecil dari alpa = 0.05. Secara
kuantitatifbesar peningkatan dari variabel terikat
sebagai akibat dari perlakuan pada kelompok
ekperimen II, yaitu rerata kekuatan otot tungkai
sebesar sebelum perlakuan sebesar 58.818 kg
dan tes akhir sebesar 87.812 kg, sedangkan
rerata peningkatan kekuatan otot tungkai
sebesar 28.364 kg. Dengan demikian, hasil

analisis di atas telah menjawab pertanyaan
penelitian dan hipotesis penelitiankedua.
Program perlakuan konvensional

setelah diberi perlakuan selama delapan minggu
dengan frekuensi tiga kali per minggu
menunjukkan ada peningkatan yang signifikan
pada kekuatan otot tungkai dilihat dari hasil uji-
t sebesar 38.799 kg dengan tingkat signifikan
= (0,00 lebih kecil dari alpa = 0.05. Secara
kuantitatif besar peningkatan dari variabel
terikat sebagai akibat dari perlakuan pada
kelompok ekperimen II, yaitu rerata kekuatan
otot tungkai sebesar sebelum perlakuan sebesar
59.182 kg dan tes akhir sebesar 81.846 kg,
sedangkan rerata peningkatan kekuatan otot
tungkai sebesar 22.364 kg. Dengan demikian,
hasil analisis di atas telah menjawab pertanyaan
penelitian dan hipotesis penelitian ketiga.

Hasil uji-F dan LSD menegaskan ada
perbedaan pengaruh yang sangat bermakna
terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai
antara ketiga kelompok penelitian. Hal ini dilihat
dari angkaF,, sebesar204.302 dengan taraf
signifikansi sebesar 0,000. Beda pengaruh
tersebut dapat dicermati dari hasil uji LSD
dengan melihat padanilai mean. Perbedaan nilai
mean peningkatan kekuatan otot tungkai antara
kelompok eksperimen I dengan kelompok
eksperimen II sebesar 5.909. Perbedaan nilai
mean peningkatan kekuatan otot tungkai antara
kelompok eksperimen I dengan kelompok
kontrol sebesar 11.909. Perbedaan nilai mean
peningkatan kekuatan otot tungkai antara
kelompok eksperimen II dengan kelompok
kontrol sebesar 6.000.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan yang telah diuraikan pada bab
sebelumnya, maka dapat dikemukakan
simpulan penelitian sebagai berikut ini:
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1. Ketiga bentuk program perlakuan pada
masing-masing kelompok dapat
meningkatkan kekuatan otot tungkai.

2. Ada perbedaan yang bermakna antara
ketiga bentuk program perlakuan dilihat dari
peningkatan kekuatan otot tungkai.

3. Berdasarkan pada bab TV dan diskusi hasil
penelitian pada bab V, ditemukan bahwa
program perlakuan frontal cone hops pada

kelompok eksperimen I lebih efektif dalam :

meningkatkan kekuatan otot tungkai.
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