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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 pelatthanFront Cone Hops

dan Lateral Cone Hops.

Terdapat peningkatan kekuatanotot tungkai untuk masing-masingkelompok setelahdiberi

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 lebihefektif dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai.

Kata-kata Kunci: Front Cone Hops, Lateral Cone Hops, Kekuatan Otot'I'ungkai.

Prestasi di bidang olahraga merupakan

indikator untuk menunjukkan karakteristik
suatu daerah atau bangsa dalam menjawab

tantangan globalisasi di semuabidang saat ini,

baik itu di tingkat nasional maupun intemasional.

Prestasi di bidang olahraga tercermin dari
keberhasilan pembinaantiap 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
Olyrnpiade.

Bangsa Indonesia untuk dapat
berprestasi di bidang olahraga baik itu di tingkat

Sea Games, Asean Games dan Olimpiade
merupakantanggung 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 mengila.rti kegiatan pada tingkat lebih

tingg Namun kenyataanny4 daerah Gorontalo

ketika magikuti PON XVI di Palembang tahwr

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,

taekwaondo, bilyard, balap motor dan bina

raga. Dari sepuluh cabang olahraga yang

disertakan pada PON tersebut hanya cahang

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

dilahkan masih didasarkan pada pengalamaq

sedangkan proses pembinaan yang dilakukan
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oleh daerah lain telah mengacu pada keilmuan
yang dipadukan dengar pengalaman sehingga
dapat berprestasi dalam kegiatan PON.
Prestasi cabang olalraga karate dapat dicapai
melalui proses pernbinaan yang ditunjang oleh
berbagai disiplin ilmu yang berkaitan dengan
karakteristik cabang olahraga itu sendiri.
Menurut Harsono ( I 988), ilrnu yang menunjang
teori dan metodologi pelatihan rneliputi
fisiologis, biomokanilc4 statistika psikologis,
teg dan pengukuran, kesehatan olahraga,
belajar gerak, ilmu gizi, sejarah dan sosiologi.

Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di

atas, maka permasalahan dapat dirumuskan
sebagaiberikut:

1. Apakah terdapat perbandingan pelatihan

front 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 berfujuan

unhrk pengembangan ilmu keolahragaan, dan

serta mengembangkan kualitas
pelatihan dalam memecahkan masalah-masalah

dalarnpelaihanutukmorcapaipnestasi 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.

b. Mengkaji apakah terdapat perbandingan

pelatiha lateral cone hops terhadap
kekuatan otottungkai atlet karate FIKK
Univenitas Negeri Gorontalo.

c. Mengkaji apakah terdapat
pelatihan konvensioal terhadap kekuatfln
otot tungkai atlet karate FIKK Univositas
NegeriGorontalo.

d. Mengkqii seberapabesarperbandingandari

ketiga kelopok penelitian di lihat dari
peninddankelardrurotottmgkai atlet karde
FIKK Universitas Negeri Gorontalo.

ManfaatPenelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat:

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

b. Menjadi acuan dalam pengembangan
mefode pelatiharq dalam upaya peningkahn
prestasi olahraga karate.

c. Memberikan sumbanganpunikiranbagi
parapenelitiyangalmnmelakukarpenelitian

ilmiah yang lebih mendalam tentang
pelatihanfrontal cone haps dan laterol
cone hops dalam peningkatan kekuatan
otot tungkai pada cabang karate.

TINJAUAIT PUSTAKA

Hakikatkarate
Karate adalah seni beladiri yang berasal dari
Jepang, seni beladiri ini dibawa masuk ke
Jepang melalui Okinawa. Karate pertmna kali
disebut'"Ibte" yang berarti Tangan China Saat

karate masuk ke Jepang, Nasionalisme Jepang

sedang tinggi-tingginya sehingga Tixe (fangan

China) oleh Sensei GchinFunakoshi diubah
dalam ka{i Jepang menjadi "Karate"(Tangan
Kosong) agar mudah diterima oleh masyarakat

Jepang. Karate terdiri dari dua kata yaitu
'oKara" dan 'oTe". Kara artinya kosong dan Te

artinya tangan, sehingga dapat diartikan Tan$n
Kosong. (Simanjuntak, 2004).
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tanpa seqiata" Namun demikian karatejangan

hanya dipandang sebagai suatu kete,ranrpilan

teknik pertarungan semata, karena pada

hakikatnya karate memiliki makna jauh

melebihi sekedar teknik menrbela diri. Karate

adalah suatu caramenjalankan kehidupanyang

tujuannya adalah memberi kemungfuinan bagi

seseonag agar mampu menyadari dayapotensi

dirinya, baik secara fisik maupun yang

berhubungan dengan segi mental dan spiriaral.

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 ser{ da Krafie dalah frlmfailr hidup

yangbedarnbarg rnelaluipeldiharfiSc Peldhan

fisikkrate akanmencakup, peningkatan fi*gsi
kardiovaskular, Kekuatan, Fleksibilitas, daya

tahan otot, fisik koordinasi, mental konsentrasi,

perbaikan memori dan kekuatan batin
(www. auth e nt i c s h o t o ks n. c om).

' |engan demikian karate daPat

diartikan sebagai seni beladiri dengantangan

kosong. Karate adalah falsafah hidup yang

berkembang melalui Pelatihan fi sik, pelatihan

teknik-teknik dasar karate serta mental atau

disiplin. Pelatihan fi sik karate akan menoalnrp

peningkatan sistem kardiovaskuler, kekuatarq

kecepatan, daya tahan otot, kordinasi gerakan

dan mental, oleh karana itu dalam usaha untuk

mencapai prestasi pada cabang olahrag karate,

faktor kondisi fisilq 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 fi sik dan mental s@ara

teratur, terarah, bertahap, meningkat,
kesinambungan dan benrlang-ulang waktunya

(Suharno, 1 993). Kemudian Astrand, ( I 986)

mengatakan bahwa pelatihan adalah suatu

proses yaog sitematis pada kegiatan atau kerj il
secara kontinyu yang dilakukan secara

berulang-ulang dengan beban semakin
bertanrbah secara bertalrap atau bergelomhng.

TujuanPelatihan
Tujuan' utama Pelatihan adalah

membantu atlet untuk meningkatkan
kete,rampilanprestasinyasernalainral mungkin

Harsono, (1988). Bompa (1983) "In order
to aehieve the main goal oftraining namely

the improvement of oneb level of skills and
performance, the athlete, led by his/her
cooch has to meet the general obiectivitas
of trining" ( untuk mencapai tujuan utarna
pelatihan, yalmi peninglotan keterampilan dan

penanrpilan sgseorang, maka atlet yang ditunun

oleh pelatih harus memenuhi tujuan rxntrm

pelatihan), Selanjutnya tujuan-tujuan itu
dij elaslcan sebagai berikut :

a. Untuk meningkatkan kemampuan fisik
secaraumum

b. Meninglatkankemampuanl,&usuq s€suai

dengan cabang olahraga yang ditekuni

c. Menyernptrnakankoordinasi gerakan dan

teknik cabang olahraga yang ditekuni

d. Mengembangkan keperibadian serta

kemampuanyang keras, kepercayaan diri,

ket€kuna& semagat serta disiplin.

e. Untukmenjamindanmenganankar-r socara

kesiapan tim secara o$imal
t Mencegahterjadinyacedera
g. Untukmemeliharakesehatan *

h Untukmeningkatkanpengetahuan*rara
teori dengan memperhatikan dasar-dasar

fisiologis, psikologis dan gizi.

Prinsip Pelatihan.
Pelatihan akan memberikan hasil yang

optimal apabila didasarkan pada prinsipprinsip

pelatihan. Prinsip dasar pelatihan tnerupakan

upaya untuk meningkatkan suatu tingkat

keterampilan dan prestasi, sedangkan
penggunaan prinsip pelatihan yang tepat bagi

)
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pelatih adalah dapat menghasilkan organisasi
pelatihan yang baik. Berikut ini beberapa
prinsip pelatihan secara trmum yang perlu
diperhatikan oleh pelatih diantaranya prinsip
yang dikemukakan oleh Bomp4 ( I 983).Vakni
a.Prinsip Beban Lebih ( The Principle Of
Overload). b.Prinsip Spesifikasi atau
Kekhususan ( The Principle Of Spe cifi eity),
c. Prinsip Individual (The Principle Of
Individuality), d.Pfinsip Pulih Asal (Ihe
P risc ipl e Af Rev e r s i b i I ity).

Faktor-f,'aktor Pelatihan
Faktor-faktor dasar pelatihan, yang

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

Bompa, (1983) "The fundamental
factors af 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 semuaprogram atlet) selanjutnya fase
persiapan dibagikan berdasarkan struktur
dalam perencanaan yang harus mendapat
perhatian dari setiap pelatih.

Pelatihan Kekuatan Otot Tungkai
Clarke (1980) menyatakan bahwa Rancanganpenelitian

kekuatan merupakanpenentu utama dalam Penelitianinibertrjrmnuntukmengetahui
pencapaian prestasi olahraga. Kekuatan perbandingan pelatihmfront cone hops dan
adalahgayamaksimumyangdapatdihasilkan lateral cone hops terhadap kekuatan otot
oleh otot atau sekolompok otot (Wilrnore & tungkai atletkarateFIKKUniversitasNegeri
Costill, 1994). Menurut (Harsono, 19S8) Gorontal. Jenispenelitianiniadalahpenelitian
kekuatan, Sterngthkemampuanototuntuk eksperimental, dengan menggunakan
membangkitkan tegangan terhadap suatu Randomized Control Group Pretest-Posttest
tahanan. Kemudian Kent (1994) kekuatan Design(Nazir2003 :240).
adalah kemampuan menggerakan tenaga

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

Pelatihan Fronl cone hops ilan Lateral
cone hops

Front cone hops dan Lateral cone
hops merupakan betuk pelatihanp lyometrik
yang proses gerakannya berbeda. Plyometr ik
berasal dari bahasaYunani *pleythyein" ywrg
diterjemahkan secara bebas berarti "untuk
menambah" atau o'untuk meningkatkan".
Plyometrik adalah istilah yang diciptakan
oleh seorang pelatih treck and fietd dafi
Amerika pada tahun 1975 yartuFred Wilt.
Pemikirannya gabungan dua kata latin yaitu
"pilo" dan "metrik" yang lagi diterjemalrkan
secara bebas berarti "lebih" dan "untuk
mengukur". Bentuk pelatihan ini dirancang
untuk memungkinkan atlet memiliki kekuatan
dan gerakan cepat. Ini pada gilirannya akan
mengakibatkanpeningftatan dalam
masing-masing cabang olahraga. Kenyataan
dari pelatihan ini adalah dengan kekuatan
elastisitas otot, dan innervations
memungkinkan seomng atlet untuk memukul
lebih keras, melompat lebih tinggi dan
melempar lebih jauh (Ja mes R 2 009).

METODE

I,
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SubjekPenelitian
Populasi dalam penelitian ini adalah

seluruh atlet karate putra pada Jurusan
Pendidikan Olalraga Universitan Negeri

Gorontalo yang berjumlah 33 orang. Mengacu

pada desain penelitian di atas, makapopulasi

di atas akan dijadikan anggota sampel secara

keseluruhan, dengan kata lain penelitian ini
merupakan penelitian populasi. Proses

pembagian anggota populasi ke dalam tiga

kelompok dilalrukan secara random.

HASIL

Program perlakuany'ont cone hoPs

setelah diberi perlalaran selamadelryanminggu

dengan frekuensi tiga kali per minggu
menunjukkan ada peningkatan yang signifikan

pada kekuatan otot ttmgkai dilihat dari hasil uji-
t sebesar 17 5.77 7 kg dengantingkat signifikan
: 0,00 lebih kecil dari alpa = 0.05. Secara

kuantitatifbesar peningkatan dari vmiabel terikat

sebagai akibat dari perlakuan pada kelompok

ekperimen I, yaitu rerata kekuatan otottungkai

sebesar sebelum perlakuan rebesar 57,81 8 kg

dan tes akhir sebesar 92,091kg, sedangkan

rerata pCI'ringlcahn kekuatan otot tungkai sebesar

34,273 kg. Dengan demikian, hasil analisis di

atas telah menj awab pertanyaan penelitian dan

hipotesis penelitian pertarna

Program perlakuany'ont cone hoPs

set€lah diberi perlakuan selama del4an minggu

dengan frekuensi tiga kali per minggu
menur:fukkan ada peningkatanyang signifikan

pada kekuatan otot tungkai dilihat dad hasil uji-
t sebesar 74. 134 kg dengantingkat signifikan:
0,00 lebih kecil dari alpa : 0.05. Secara

kuntitafrfbesm peningkafian dai vruiabel t€rikd

sebagai akibat dari perlakuan pada kelompok

elqerimen II, yaitu rerata kekuatan otot tungkai

sebesar sebelum perlakuan sebesar 58.8 1 8 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 meqiawab pertanyaan

penelitiandanhipotesispenelitiankedua 
3"{

Program perlakuan konvensional
setelahdibed perlakuan selamadelapanminggu

dengan frekuensi tiga kali per minggu
menurf ukkan ada peningkatan yang signifikan

pada kekuatan otot tungkai dilihat dari hasil uji-
t sebesar 3 8.799 kg dengan tingkat signifikan

= 0,00 lebih kecil dari alpa: 0.05. S-ecara

kuantitatif besar peningkatan dari variabel
terikat sebagai akibat dari perlakuan pada

kelompok ekperimen tr, yaitu rerata kekuatan

otot tung[CIi sebesar sebelum perlakuan sebesar

59.182 kg dan tes akhir sebesar 81.846 kg,

sedangkan rerata peningkatan kekuatan otot

tu"gkai sebesar 22.364 kg. Dengan demikian

hasil analisis di akstelahmu{awab pertaqrm
penelitian dan hipotesis penelitian ketiga

Hasil uji-F dan LSD menegaskan ada

perbedaan pengaruh yang sangat bemrakna

terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai

antara ketiga kelompokpenelitian Hal ini dilihat

dari angka F**, sebesar 204.302 dengan taraf

signifikansi sebesar 0,000. Beda pengaruh

tersebut dapat dicermati dari hasil uji tSD
dengan melihat pdantla' mem Pertdaan ni lai

meanpringY,atankekuatanotottungkaiantana
kelompok eksperimen I dengan kelompok

eksperimen II sebesar 5.909. Perbedaan nilai
meut pnn$atankekuatan otot ttx?gkai antara

kelompok eksperimen I dengan kelompok

kontrol sebesar I I .909. Perbedaan nilan me an

peningkatan kekuatan otot tungkai antara

kelompok eksperimen II dengan kelornpok

kontrol sebesar6.000.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpuhn
Berdasarkan hasil penelitian dan

pembahasan yang telah diuraikan pada bab

sebelumnya, maka dapat dikemukakan
simptrlan penelitian sebagai berihrt ini:
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l. Ketiga bentuk program perlakuan pada
masing-masing kelompok dapat
meningkatkan kekuatan otot tungkai.

2. Ada perbedaan yang bermakia antu.a
ketiga bentuk program perlalcran dilihat dari
peningkatan kekuatan otot tungkai.

3. Berdasarkan pada bab fV Aan-Oiskusi hasil
penelitian pada bab ! ditemukan bahwa
program perlakuan frontal cone hops pada
kelompok eksperimen I lebih efektifdalam

,& meningkatkan kekuatan otot tungkai.

DAFTARPUSTAKA

Saran.
1 Untukmeningkatkan kekuatanotot turgkai

pada cabang olahraga karate auput
dilakukan dengan program perlakuan fiorrtal
canehops.

2 Hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi
bagi peneliti yang ingin melakukan p"r.tii*
yang sama.

3. Hasil penelitian ini diharapkan dapat
menambah wawasan dari mahasiswa, atlet,
pelatih dan pembina olahraga yangingin
mengembangkan p restasi karate.
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