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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaengaruh latihadrill kaki danankle
weight terhadap peningkatan kecepatan tendaridawashi Geri Jodaratlet karate dojo Wadokai
Flamboyan. Penelitian ini menggunakan metode péreleksperimen. Sampel dalam penelitian ini
berjumlah 12 orang yang diperoleh dengan menggundkknik pengambilan datpurposive
sampling Teknik analisis data yang digunakan uji-t. Daralésis data yang telah dilakukan diketahui
bahwa nilai wnghipotesis pertama yaitu diperoleh sebesar 8,738a2,01 makarung(8,73 > 2,01
trave), artinya terdapat pengaruh yang signifikan latildaill kaki terhadap peningkatan kecepatan
tendangammawashi geri jodarpada atlet karate Dojo Flamboyan Medan. Hipotksidua latihan
ankle weightdiperoleh fiung 28,77 dan dvel 2,01 maka nilai (28,77 > 2,0lt) artinya terdapat
pengaruh yang signifikan latihaankle weightterhadap peningkatan kecepatan tendamgawashi
geri jodan pada atlet karate Dojo Flamboyan Medan. Adapuntbgis ketiga menunjukkan bahwa
nilai thiung > taveryaitu dengan nilai -0,67 > 2,01, artinya tidak sgrdt perbedaan pengaruh antara
latihan drill kaki danankle weightterhadap peningkatan kecepatan tendamgawashi geri jodan
pada atlet karate Dojo Flamboyan Medan.

Kata Kunci : Ankle Weight, Mawashi Geri Jodan, Karate

Differences in the Effect of Foot Drill and Ankle Weight Training on
Increasing the Speed of Mawashi Geri Jodan Kicks Flamboyant
Wadokai Dojo Karate Athlete

Abstract: This study aims to determine the difference in dffect of foot drill and ankle weight
training on increasing the kick speed of Mawashri@edan at Wadokai Flamboyan karate dojo
athletes. This research uses experimental reseaetods. The sample in this study consisted of 12
people obtained using purposive sampling data ctile techniques. The data analysis technique
used was the t-test. From the data analysis thatdegen carried out, it is known that the valuehef t
t-count for the first hypothesis is 8.73 and thaltle is 2.01, so the t-count is (8.73 > 2.01 tkab
meaning that there is a significant effect of ledj training on increasing the speed of mawashiige
kicks. jodan to the Medan Flamboyan Dojo karateleds. The second hypothesis was that ankle
weight training obtained t-count 28.77 and t-taBl@1, so the value (28.77 > 2.01 t-table) means tha
there is a significant effect of ankle weight tiagn on increasing the speed of mawashi geri jodan
kicks in Medan Flamboyan Dojo karate athletes. Wil hypothesis shows that the value of t-count
> t-table, namely -0.67 > 2.01, meaning that thex@o difference in the effect between foot dridla
ankle weight training on increasing the speed ofahi geri jodan kicks in Medan Flamboyan Dojo
karate athletes.
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PENDAHULUAN

Olahraga adalah penggunaan raga manusia yang diotak orelakukan aktifitas karena
manusia itu terbagi menjadi dua bagian yaitu jiwa sebagaggerak dan raga sebagai alat gerak.
Menurut Heru Suranto (2005) “Manusia dikatakan sebagekhluk monodualisme artinya bahwa
manusia merupakan kesatuan tak terpisahkan antarasge#t yang saling berbeda yaitu jiwa dan
raga”.

Dari kompone kondisi fisik yang m@pengarthi keterampilan tedangan dalam karatalah
satinya adalah kegpatan. Maurut Syamswvame dkk (2019:63) keepatan adalah keampwan
menggeakan anggota huh tetentu ataugerak bepindah tenpat dalam waktisesingkat mugkin.
Seadangkan meurut Widiastui (2015:125) keepatan adalah keampwan untuk mdakukan geakan-
gerakan yang gdenis seara beturut-turut dalam waktuyang singkat, atalkkemampuan wntuk
menempuh suatu jarak dalam waktyang ssingkat-singkatnya. Maka dari jtpada saat ntekukan
sg@angan tadangan mawashi sangat dip&annya keepatan, skingga lawan tidak bisa mangkis
tendangan tesebut.

Latihan meupakan kegiatan yang dilakkan beulang-uang seara sistmatis degan tjuan
untuk meningkatkan kenampuan fisik. Bompa (1994:3) nmmgenukakan “Training is wswally defined
as systmatic procas of long dration, repditive, progressiveexercises, having thealltimate goal of
improving athléic peformancé. Dengan kata lain Latihan biasanya didisikan séagai satu
prose sistenatis yang dilakkan dalam jangka waktypanjang, beillang-uang, progrsif, dan
mempunyai tyuan ntuk meningkatkan peampilan fisik.

Dalam karate tendangdiawashi Ge Jodan merupakan salah satu teknik yang menghasilkan
poin tinggi dan jika dapat menguasai teknik dengan Haigat menguntungkan posisi atlet dalam
pertandingan. Dan sebaliknya, jika tendanifEwashi Gé Jodansang atlet lemah maka akan gagal
dalam mendapatkan poin serta mudah saja bagi lawak orgnangkisnya. Kaalahan inilah yang
membuat atlé menjadi kuang dalam makukan tendangarMawashi ge jodan.

Penditian ini dilaksanakan brdasarkan Keutuhan atlé untuk mencapai pretasi latihan yang
lebih baik, khisusnya t&nik tendanganMawashi Ge. Untuk mengdahu hasil latihan tadangan
Mawashi Ge Jodanyang Idih dektif butuh séouah kajian pebandingan latihan antaranmguaan
alatdrill dan p@ggunaananklewedght.

LatihanDrill kaki dan Anklewedght merupakan salah satiatihan yang dapat di@pkan umtuk
meningkatkan keepatan tedangan pada atl&arate Menurut Adhi (2018) ‘Drill adalah satu bentuk
latihan méompat meggunakan satuatau dua kaki degan méompati tali bebentuk tangga yang
diletakkan di lantai atadanah”. Jadidrill yaitu alat p@&unjang olaraga yang mgerupai tangga
namun dastis dan flgsibd yang bisa dignakan dilantai. Alat ini séng diginakan mtuk berlatih oleh
para olahragawan dan atldrill bisa untuk meningkatkan kenampwan kaki dan matih geakan atle
untuk mengubah posisi ataarah tiouh dengan ceat. Maka dari itu variasi latihan mggunakandrill
yang ditawarkan latihahigh kneedanbutt kick

Salangkan latiharankle waght adalah latihan ntuk meningkatkan kkuatan kingja otot-otot
pada tumgkai, yang dilakkan degan cara muabai beban pada togkai bagian bawah (Girsang &
Hasibwan, 2012). Pada latihamkleweght dilakukan dengan menasang alat lvapa rompianklepada
tungkai bawah agar beaksi degan ceat, teutama saat niekukan tendangan.

Gambar 1. High Knee GanthaButt Kick Gambar 3. Aakveight
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METODE

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pamdatihanDrill kaki danAnkle
weightTerhadap Peningkatan Kecepatan TendaiMgnashi Geri JodanPenditian ini dilaksanakan
di Dojo FlamboyanKota Medan pada tahun 2023. kele penditian yang digmakan dalam
penditian ini adalah m®de ekspagimen. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini ialaht atle
karate Dojo Flamboyan Mdan berjumlah 12 orang. Adapun sampel dalam penelitiadiperoleh
dengan menggunakan teknik sampel random bersyangidsive random samplinghdapun variable
yang ditditi dalam penditian ini adalah latiharDrill Kaki sébagai variablebebas (X1) dan latihan
ankle weigh(X2) seta kdepatan teadangarMawashi Ge Jodansebagai variableerikat (Y).

Instrumen penelitan merupakan alat ukur yang digunagandapat mengumpulkan data dalam
Penelitian (Maksum, 2012:111palam penelitian ini tes pengukuran yang digunad@aiah te
kecepatan tedangan degan meggwakan format palaian tes kecepatan tedangan. Dalam
peaksanaanya selum atle di baikan pelakuan telebih dahidu atld mdakukan tes awal pre-tes)
yaitu dengan te kecepatan tadanganMawashi Gd. Kemudian atlé atausampé diberikan latihan
seerti yang disbutkan diatas yaituatihnanDrill kaki dan latihanankle weightdengan program yang
disuisin. Kemudian sédah menjalani latihan tprogram, maka sampelilakukan tes akhir atau
(post-test) sama sgeti pada te awal yang bguna wintuk mengdahu apakah betuk latihan yang
diberikan dapat bgpengarih pada atle

Penditian ini adalah peditian ekspeimen. Panditian ekspegimen meupakan paditian yang
dilakukan wntuk meihat ada tidaknya twngan sbab akibat antar variabeRancangan dalam
penditian ini adalah Two Grop Preest Post tet Design’. Seelah dilakikan pretest sibjek
penditian dipisahkan dalam @ukdompok. Penbagian klompok dilakikkan magguakan t&nik
“Ordinal Pairing”. Teknik ordinal pairing adalah tknik pembagian kmpok dexgan cara
perangkingan dan sampgang meniliki kemampwan sama dipasangkan,nikadian anggota sep
pasangan dipisahkan dalam 2dkepok.

K2 Treatment A ~

oP> T Posttest
> Oosttes
.&,_\. _’/>-<'

S — Pretest

™~ K2 Treatment B -

Gambar 4. Desain Penelitian

Suwiyono (2019:206) megemukakan bahwa “analisis data adalatpikéan seslah data dari
sduruh responda atausumbe data lain tekumpu”. Data yang dipeleh adalah skor individwari
hasil tes kdepatan tedangan. Senjutnya data diolah deggan megguakan i t dengan bantan
program Microsoft Ecd 2010 wntuk membuktikan apakah hiposes yang tah diajikkan dalam
penditian ini dapat diteéima atauditolak.

Sebdum dilakikan pegudian hipotesis, maka péu dilakukan yi prasyarat, ntuk membantu
analisis data peditian menjadi lebih baik. Lhtuk itu dalam paeditian ini akan dilakikan (i prasyarat
diantaranya normalitas dan ji homogeitas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Metode latihan yang digiakan paditi yaitu latihandrill kaki dan latiharanklewaght. Pross
pdaksanaan peditian yang di laklitan penditi secara keduruhan dibagi mejadi tiga tahapan. Tahap
petama yang dilakkan pediti yaitu mdakukan pagambilan datgre-test Datapre-test tersebut
akan digmakan mtuk membagi sampependitian menjadi dua kdompok &speimen dan masing-
masing kéompok akan dibekan meodelatihan yang bdbeda.

Tahap kdua yaitu penditi membeikan treatment atau pellakuan tehadap kdua kdompok
ekspeimen, dimana kiompok ekpeaimen | dibaikan latihandrill kaki dan kéompok e&speimen I
diberikan latihanankle weaght. Sdanjutnya tahap tekhir yaitu mdakukan post-test dengan tguan
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mengukur peningkatan tadangarmawashi ge jodan seelah dibeikan pelakukan mdalui program
latihan yang tah dilaksanakan.

Adapun pun teknik yang digmakan dalam pabagian klompok &speimen dalam paditian
ini adalah t&nik pembagian klompok searaordinal pairing, dimana hasil dari pgunpuan data
pre-test di ranking dan sampeyang meniliki kemampwan sama dipasangkan. Hasilng®gian
kelompok searaordinal pairing dapat dilihat pada tabdi bawah ini:

Sdedlah penbagian kbbmpok di lakkkan maka tahap Bmjutnya adalah mabeaikan modé
latihan pada masing-masinglémpok &speimen. Kdompok &speimen 1 dibeikan meode drill
kaki dan kéompok 2 dibeikan meode latihanankle weght. Adapun deskripsi data peditian hasil
pre-testdan hasipost-test dapat dilihat pada tabdibawah ini:

Tabe 1. Analisis Dakripsi Data HasiPre-Test danPost-Tet
KelompokDrill Kaki danAnkleWeght

Tendangan Mawashi Geri Jodan
Drill Kaki Ankle Weight

Deskrips Data

Pre-Test

Post-Test

Pre-Test

Post-Test

Rentang

14-18

20-26

14-18

20-25

Rata — Rata

16

215

16

22,33

Simpangan Baku

1,67

2,35

1,67

1,97

Varians

2,8

55

2,8

3,87

Rata — Rata Beda

55

6,33

Simpangan Baku
Beda

1,52

0,52

U]' Thitung

8,73

28,77

Simpangan Baku

2,16

Gabungan
UJ' TGat
t tabel

-0,67
2,01
Sumbe: Data diolah pediti

21,5

16

Pre-Test Post-Test

Gambar 5. Diagram Dafre-Test danPost-Tet Drill Kaki

_________________________________________________________________________________________________________________________________________§N § N |
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22,23

16

Pre-Test Post-Test

Gambar 6. Diagram DaRre-Test danPost-Tat Ankle Weight

Hasil analisis data di atas dikbu bahwa rata-rata masing—masing nipaie-test drill kaki
dan ankle waght adalah 16 dan 16. Nilai rata—rgpast— tst masin—masinglrill kaki dan ankle
weight adalah 21,5 dan 22,33. Nilai simpangan bafestest pada keompokdrill kaki adalah seesar
1,67 danankle weght sebesar 1,67. Bedasarkan nilai rata-rata dari hapile-test kedua kdompok
ekspeimen dapat disimplian bahwa tedanganmawashi gg jodantungkai pada attekarateDojo
Flamboyan Mdan beada pada kageri “Cukup”. Dan bedasarkan nilai rata-rata dari hgsdst-test
kedua kdompok é&speimen dapat disimplkan bahwa tedanganmawashi gg jodan tungkai pada
atle karate Dojo Flamboyan Mean beada pada kageri “Baik”. Hasil analisis data pga
menunjukkan bahwa nilai rata—rata dee hasil pre-test dan post-tst masing—masing kempok
ekspeimen nilai simpangan bakpost-test pada kéompok drill kaki adalah skesar 2,35 darankle
weight seébesar 1,97. Dari rata—rata dapat diédei bahwa tedapat peingkatan tadanganmawashi
geri jodantungkai pada atkekarateDojo FlamboyanMedan. Dari data tsebut juga dikéahu bahwa
simpangan bakgabwgan adalah &esar 2,16 danjut drill kaki sdesar 8,73 danjut ankleweght
sebesar 28,77 gta nilai tape adalah 2,01.

Mawashi geé jodan adalah tknik tendangan yang tidak legif suit dilakukan séingga
tendangan ini sangatmum digunakan dalam pe&andingan kmite. Namw Mawashi ge jodan
meupakan tedangan yang bpduang besar karea séain ceat, tendangan ini mampumembuat
lawan kesuitan dalam meangkisnya kika digunakan pada saat yangoét seta mendapat point
lebih besar yaitu tiga point apabila bbasil seta bernar méakukan texdangan ini pada saat
pertandingan béangsung. Mawashi gé jodan merupakan t&nik sangat peting yang hars dimiliki
dan dikwasa olé Atlet atauKarateka karaa teknik tendangan ini bisa diguakan wtuk mendahdui
sgangan lawan. Maka dari itigknik tendanganMawashi ge jodan ini sangat harsi bisa dikasi
dengan baik olk serang atleé ataukarateka bila ingin menenangkan satu patandingan.

Hasil pengujian hipotesis pertama menunjukkan bahwa thH@ung adalah 8,73 dan t tabel
adalah 2,1. Kriteria pengujian hipotesis pada tarafifskgnsi 0,05 yaitu t hitung > t tabel, yaitu 5,06
> 2,35. Sehingga disimpulkan bahwa terdapat pengaruh signgikan latihandrill kaki terhadap
peningkatan kecepatannganganmawashi gg jodan tungkai pada atlekarate Dojo Flamboyan
medan.

Penguijian hipotesis kedua menunjukkan bahwa perolgtart hitung yaitu sebesar 28,77 dan
t tabel yaitu 2,01. Kriteria pengujian hipotesis dimanatunly > t tabel, yaitu 28,77 > 2,01 sehingga
hipotesis diterima. Maka dapat disimpulkan bahwa terdagraggyuh yang signifikan latihaankle
weightterhadap peningkatan kecepatamdsngamrmawashi ge jodantungkai pada atkekarateDojo
Flamboyan Mdan.

Hasil hipotesis ketiga menunjukkan bahwa nilai t hitundadd#,67 dan nilai t tabel pada taraf
signifikansi 0,05 adalah 2,01 diperoleh melalui rumus=dkn-1) = 6-1) = 5. Kriteria pengujian
hipotesis dinyatakan bahwa t hitung > t tabel yaitu -0,670& maka Ho diterima dan Ha ditolak.
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Hipotesis ketiga digunakan untuk melihat apakah tergagybedaan pengaruh variabel bebas terhadap
variabel terikat. Sehingga dapat disimpulkan bahwa tidedapat perbedaan pengaruh latiloit

kaki dan latihan ankle weight terhadap peningkatangetee tadangammawashi ge jodantungkai

pada atle karate Dojo Flamboyan Mean. Kedua latihan tersebut sama baiknya dan sama-sama
berpengaruh terhadap kecepatandésmganmawashi gg jodan tungkai pada atle karate Dojo
Flamboyan Mdan.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat ditarik kesimpudéniy1) tedapat pagarth yang
signifikan latihandrill kaki terhadap peringkatan keepatan teadangammawashi ge jodanpada atle
karateDojo Flamboyan Mean, (2) tedapat pagarth yang signifikan latihamnkle waght terhadap
peningkatan keepatan tedanganmawashi ge jodan pada atle karate Dojo Flamboyan Mean,
(3) tadapat pebedaan latihardrill kaki dananklewedght terhadap peingkatan keepatan tedangan
mawashi ge jodanpada atlekarateDojo Flamboyan Mean.

Adapun peneliti juga memberikan saran untuk dijadikahabamaskan bagi Atl¢ yang
mengikuti kegiatan olahraga karatgar giat bdatih guina meningkatkan keepatan tedangan yang
sangat mepengarthi dalam menpeoleh hasil tedangan serta disarankantuk penditi berikutnya
menditi dengan samdeyang lébih besar.
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