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ABSTRAK

Penelitian ini dilatar belakangi oleh rendahnya kemampuan pukulan Gyaku Tsuki Atlet
Shorinji Kempo Dojo Balai Kota Sawahlunto. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan drop push up terhadap pengaruh pukulan gyaku tsuki. Penelitian ini
menggunakan metode eksperimen semu dengan rancangan penelitian One Group Pretest
Posttest Design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet berjumlah 50 orang yang
terdiri dari 23 putra dan 27 putri. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling sehingga sampel yang diambil putra yang aktif mengikuti latihan saja sebanyak
10 orang. Instrument berupa tes kemampuan pukulan gyaku tsuki. Teknik analisis
data menggunakan uji-t dengan taraf o = 0,05. Berdasarkan hasil penelitian maka
didapatkan nilai thiwng 10,5 >  twe 1,83 maka terdapat pengaruh yang signifikan.
Dengan demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat pengaruh latihan drop push up
terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki ~ Atlet Shorinji Kempo Dojo Balai Kota
Sawahlunto.
KataKunci: Drop push up, Pukulan Gyaku Tsuki, Kempo

The Influence Of Drop Push Up Training On The Gyaku Tsuki Punching Ability Of Shorinji
Kempo Dojo Balai Kota Sawahlunto

ABSTRACT

This research was motivated by the low hitting ability of Shorinji Kempo Dojo Athlete
Gyaku Tsuki, Sawahlunto City Hall. This study aims to determine the effect of drop push up
training on the effect of gyaku tsuki punches. This research uses a quasi-experimental method
with a One Group Pretest Posttest Design research design. The population in this study was all
50 athletes consisting of 23 men and 27 women. The sampling technique used purposive
sampling so that the samples taken were only 10 men who were actively participating in
training. The instrument is a test of Gyaku Tsuki's punching ability. The data analysis technique
uses the t-test with a level of o = 0.05. Based on the research results, it was found that the
tcount value was 10.5 > ttable 1.83, so there was a significant influence. Thus, it can be
concluded that there is an influence of drop push up training on the gyaku tsuki striking ability
of the Sawahlunto City Hall Shorinji Kempo Dojo Athlete.
Keywords: Drop push up, Pukulan Gyaku Tsuki, Kempo

PENDAHULUAN

Prestasi olahraga bila ditinjau dari kepentingan memberikan dampak yang
positif baik terhadap pribadi maupun kelompok, bahkan dapat mengharumkan nama
bangsa dan negara. Dalam Undang-Undang RI No 11 Tahun 2022 tentang
Keolahragaan pada Bab | Pasal 1 tentang Ketentuan Umum yaitu Prestasi adalah hasil

yang dicapai olahragawan atau kelompok olahragawan dalam kegiatan olahraga.
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Olahraga prestasi Menurut (Setiawan, 2018) merupakan olahraga yang bertujuan
untuk membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana. Sedangkan
Menurut (Masrun, 2016) arti prestasi menjelaskan yaitu suatu kegiatan usaha yang
dilaksanakan diri atlet sendiri agar menyelesaikan target yang ingin dicapai. Untuk
mencapai prestasi yang baik didalam dunia olahraga sebagai halnya yang di jelaskan
oleh (Liao, 2017), bahwa Komponen-komponen yang mempunyai pengaruh langsung
dalam pencapaian prestasi adalah kondisi fisik, teknik, taktik dan mental.
Berdasarkan penjelasan bahwa keempat aspek tersebut dapat meningkatkan prestasi
artinya, prestasi olahraga dipengaruhi dan di tentukan oleh atlet itu sendiri secara
menyeluruh baik menyangkut kemampuan fisiknya, teknik, taktik maupun oleh
kemampuan mental.

Di Indonesia terdapat berbagai macam cabang olahraga seni beladiri yang
berprestasi salah satunya yaitu Shorinji Kempo, Cabang olahraga kempo merupakan
cabang olahraga yang telah berkembang dengan baik di Indonesia (Zahara, 2016).
Shorinji Kempo merupakan cabang olahraga seni beladiri yang keras, maka dalam
belajar beladiri Shorinji Kempo bukan hanya di titik beratkan pada kemampuan fisik
dan keahlian semata, tetapi juga memperhatikan etika dalam membentuk watak dan
kepribadian seseorang (Lee & Gusril, 2019). Olahraga Shorinji Kempo memerlukan
unsur fisik yang sangat menunjang penampilan seorang atlet (Jumain, 2017). Menurut
(Kurniawan, 2011), Shorinji Kempo adalah cabang olahraga beladiri yang berasal
dari Jepang dan banyak menggunakan permainan tangan. Shorinji Kempo merupakan
Olahraga yang memaksimalkan seluruh gerak tubuh untuk melakukan pembelaan diri
dari ancaman baik dalam bentuk hindaran (tangkisan) maupun serangan mematikan.
Siapapun dapat mempelajari, tanpa memandang jenis kelamin ataupun usia, dapat
memanfaatkan teknik ini (Koch, 2012). Di dalam beladiri Shorinji Kempo ada 2 macam
pertandingan yaitu Embu dan Randori (Utama, 2018). Embu merupakan
rangkaian jurus atau waza yang terdiri dari enam komposisi yang dimainkan selama
dua menit. Jurus atau waza yang dimainkan harus sesuai dengan tingkatan sabuk,
tidak boleh memakai jurus atau waza yang terdapat di tingkatan atasnya (Hanif,
2016).

Pada teknik pukulan yang merupakan termasuk gerakan eksplosif harus

memiliki daya ledak (power). Program latihan merupakan blue print yang harus
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dimiliki oleh setiap pelatih, hal ini dikarenakan program latihan akan dijadikan sebagai
acuan dalam proses pembianaan atlet prestasi (Donie, 2021), Proses perealisasi materi
latihan di lapangan harus sesuai dengan langkah-langkah yang ditetapkan sebelumnya
melalui petunjuk-petunjuk yang di berikan pelatih terhadap atlet (Yendrizal 2023).
Salah satu bentuk latihan yang dapat diterapkan guna meningkatkan daya ledak otot
lengan dan kecepatan serta ketepatan gyaku tsuki pada cabang olahraga Shorinji Kempo
adalah metode latihan drop push up.

Gyaku tsuki adalah pukulan lurus arah ulu hati yang berlawanan dengan langkah
kuda-kuda (Rahayu, 2022). Menurut (Manullang, 2014) gyaku tsuki adalah pukulan
dimana tangan yang memukul berlawanan dengan kaki yang maju. Dapat disimpulkan
bahwa gyaku tsuki merupakan pukulan yang sangat efektif dilakukan ketika lawan
memaksa bertarung jarak dekat. Agar pukulan gyaku tsuki dapat dilakukan secara
berulang-ulang atau dengan frekuensi pukulan yang banyak dan kuat (bertenaga), maka
perlu adanya metode latihan yang spesifik, yakni dengan latihan kecepatan dengan
menggunakan karet ban misalnya.

Latihan adalah Suatu proses yang sistematis dari berlatih, bekerja, yang dilakukan
sacara berulang-ulang dengan kian hari menambah jumlah beban latihan atau pekerjaan
(Lutan, 2000). Latihan adalah suatu proses latihan yang sistematis berulang-ulang dan
melalui dari yang mudah sampai yang sulit (Wahyuri, 2019). Latihan merupakan proses
penyempurnaan berolahraga melalui pendekatan ilmiah, khususnya prinsip-prinsip
latihan secara teratur dan terencana yang dilakukan secara berulang-ulang (Sin, 2017).
Sedangkan menurut (Budiwanto, 2012) Latihan adalah proses melakukan kegiatan
olahraga yang dilakukan berdasarkan program latihan yang disusun secara sistematis.

Dalam mencapai keahlian dalam olahraga faktor yang diperlukan latihan adalah
faktor motivasi khususnya dalam motivasi dalam hal pencapaian dan daya saing latihan
serta faktor kenikmatan olahraga untuk memulai dan mempertahankan komitmen untuk
keterlibatan jangka panjang dalam olahraga seperti kesenangan dan kesukaan dalam
latihan (Lima, et al., 2020). Drop push up adalah gerakan mendorong ke atas dengan
tumpuan dan pendaratan dua tangan secara cepat dan eksplosif dengan rintangan
flatfront atau panggung yang ditekankan pada gerakan tangan menurut (Koch J, et.al,
2012).
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Daya ledak otot lengan suatu kemampuan otot-otot lengan seseorang untuk
berkontraksi atau bergerak dengan kekuatan otot dalam tempo yang cepat yang
ditandai dengan waktu yang singkat (Novriadi, 2019). Daya ledak adalah kemampuan
otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat (Utama,
2018). (Rahayu dkk, 2015) daya ledak merupakan komponen yang diperlukan dalam
cabang olahraga  yang membutuhkan  gerakan eksplosif  yaitu gerakan  yang
mengandung unsur kecepatan dan kekuatan. Jadi, daya ledak adalah gerakan yang
dapat dihasilkan dari kekuatan dan kecepatan, kekuatan merupakan komponen kondisi
fisik seseorang tentang kemampuannya mempergunakan otot untuk menerima beban
dalam waktu yang tidak ditentukan, latihan kekuatan intensitas sedang hingga tinggi

dapat menghasilkan keuntungan yang nyata (Chilibeck dkk, 1998).

METODE

Jenis penelitian ini adalah quasi experiment (Eksperimen semu). Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan drop push up terhadap pengaruh pukulan
gyaku tsuki. Penelitian dilaksanakan di Dojo Balai Kota Sawahlunto pada 18 Desember
2023 sampai 31 Januari 2024. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet
berjumlah 50 orang yang terdiri dari 23 putra dan 27 putri. Teknik pengambilan sampel
menggunakan purposive sampling sehingga sampel yang diambil putra yang aktif
mengikuti latihan saja sebanyak 10 orang. Instrument berupa tes kemampuan pukulan

gyaku tsuki. Teknik analisis data menggunakan uji-t dengan taraf o = 0,05.

HASIL

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Awal (Pre-test) Pukulan Gyaku Tsuki atlet
Shorinji Kempo Dojo Balai Kota Sawahlunto

Kelas Interval Frek Absolut  Frek Relatif (%) Kategori
< 36.42 1 10 Kurang Sekali
36.43 -41.94 2 20 Kurang
41.95 - 47.46 4 40 Sedang
47.47 - 52.98 3 30 Baik
>52.99 0 0 Baik Sekali
10 100

Berdasarkan pada tabel 1 distribusi hasil pre test pada 10 orang atlet maka
didapatkan yang memperoleh kelas interval <34,62 dengan kategori kurang sekali

sebanyak 1 orang, kelas interval 34,63 — 41,94 dengan kategori kurang sebanyak 2
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orang, kelas interval 41,95 — 47,46 dengan kategori sedang sebanyak 4 orang, kelas
interval 47,47 — 52,98 dengan kategori baik sebanyak 3 orang, sedangkan kelas interval
> 52,99 dengan kategori baik sekali sebanyak 0 orang.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Akhir (Posttest) Pukulan Gyaku Tsuki atlet
Shorinji Kempo Dojo Balai Kota Sawahlunto

Kelas Interval Frek Absolut  Frek Relatif (%) Kategori
<45.40 1 10 Kurang Sekali
45.41 - 51.20 2 20 Kurang
51.21 - 57.00 6 60 Sedang
57.01 - 62.80 0 0 Baik
> 62.81 1 10 Baik Sekali
10 100

Berdasarkan pada tabel 2 distribusi hasil posttest pada 10 orang atlet Shorinji
Kempo maka didapatkan yang memperoleh kelas interval < 45,40 dengan kategori
kurang sekali sebanyak 1 orang, kelas interval 45,41 — 51,20 dengan kategori kurang
sebanyak 2 orang, kelas interval 51,20 — 57,00 dengan kategori sedang sebanyak 6
orang, kelas interval 57,01 — 62,80 dengan kategori baik sebanyak O atau tidak ada
yang memperoleh, sedangkan kelas interval > 62,81 dengan kategori baik sekali
sebanyak 1 orang.

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang
signifikan dari latihan drop push up terhadap kemampuan gyaku tsuki Atlet Shorinji
Kempo Dojo Balai Kota Sawahlunto. Uji statistika yang digunakan untuk pengujian
hipotesis penelitian yaitu t-test untuk melihat pengaruh dari rata-rata hitung dalam satu
kelompok yang sama dengan taraf signifikan 0,05. Hasil tes awal (pretest) kemampuan
pukulan forehand dengan jumlah sampel sebanyak 10 orang diperoleh mean 44,7 dan
standar deviasi 5,52. Sedangkan untuk mean tes akhir (posttest) yaitu 54,1 dan standar
deviasi 5,80. Untuk lebih jelasnya hasil pengujian hipotesis bisa dilihat pada tabel
berikut :

Kemampuan Pukulan

Gyaku Tsuki Mean SD Thitung Ttabel Keterangan
Pretest 44,7 5,52
10,5 1,83 Signifikan
Posttest 54,1 5,80

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat bahwa Thiwng 10,5 > Ttaer 1,83. Hasil

analisis t-test tersebut menyatakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari
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latinan drop push up terhadap kemampuan gyaku tsuki Atlet Shorinji Kempo Dojo
Balai Kota Sawahlunto. Dimana rata-rata kemampuan Gyaku Tsuki (pre-test) adalah
sebesar 44,7 dan rata-rata data akhir (post-test) kemampuan Gyaku Tsuki sebesar 54,1.

PEMBAHASAN

Dari hasil penelitian yang dilakukan di lapangan, membuktikan bahwa terdapat
pengaruh latihan drop push up terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki Atlet
Shorinji Kempo Dojo Balai Kota Sawahlunto. Karena, bentuk latihan yang diberikan
sesuai untuk melatih daya ledak otot serta latihan juga dilakukan secara teratur dan
berkelanjutan. Selain itu pukulan gyaku tsuki meningkat dikarenakan Atlet serius
melakukan latihan dan bentuk latihan yang diberikan. Menurut pendapat Bompa
(2009:51) bahwa latihan yang diberikan secara terus menerus selama 6-8 minggu
akan mendapatkan hasil tertentu dimana tubuh beradaptasi dengan latihan yang
diberikan. Sebelum diberikan perlakuan terhadap sampel terlebih dahulu dilakukan
tes awal (pretest gyaku tsuki), berdasarkan hasil tes tersebut diperolehlah rata-rata
pada saat pretest sebesar 44,7. Namun setelah diberikan perlakuan dengan bentuk
latihan drop push up maka terjadilah peningkatan rata-rata menjadi 54,1. Jadi, bisa
disimpulkan bahwa rata-rata dari pretest ke posttest meningkat sebanyak 9,4.

Latihan merupakan suatu kegiatan yang dikembangkan untuk mempersiapkan
kondisi fisik dengan tujuan meningkatkan kemampuan ketingkat yang lebih tinggi
(Syahara, 2019:124). Dengan memberikan latihan kepada atlet secara terus menerus
sesuai dengan prinsip latihan maka akan memberikan peningkatan dan juga
perubahan pada pemain tersebut. Latihan yang dilakukan secara sistematis, progresif
dan berulang-ulang akan memperbaiki sistem organ tubuh sehingga penampilan fisik
akan lebih optimal. Dengan melakukan model latihan ini juga harus memperhatikan
prinsip latihannya, seperti  set dan repitisi yang harus ditingkatkan setiap minggunya
agar latihan semakin hari semakin meningkat serta memberikan recovery antar set
pada saat latihan agar tidak mudah lelah dalam melaksanakan latihan.

Kempo merupakan olahraga beladiri yang mana poin didapatkan banyak melalui
pukulan dan tendangan. Meskipun Atlet Shorinji Kempo Dojo Balai Kota Sawahlunto
sudah memiliki banyak pengalaman dalam melakukan latihan selama ini, namun jarang

sekali bentuk latihan itu terfokus pada satu pukulan. Maka dari itu penulis
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memfokuskan pada satu pukulan saja karena penulis melihat rendahnya pukulan gyaku
tsuki ini. Pukulan gyaku tsuki ini sangat membutuhkan daya ledak otot lengan, maka
dari itu penulis memberikan latihan yang dapat meningkatkan daya ledak otot lengan
Atlet yang mana bentuk latihannya yaitu drop push up. Dari awal melakukan
pretestsudah terlihat bahwa masih lemahnya pukulan yang dilakukan, sampai akhirnya
penulis menyampaikan program latihan yang akan dilaksanakan untuk 8 minggu ke
depan. Dalam pelaksanaan latihan yang penulis berikan atlet sangat menerima dengan
baik dan melakukannya dengan bersungguh-sungguh agar peningkatan dan perubahan
terjadi kepada pukulan atlet tersebut.

KESIMPULAN

Hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik kesimpulan bahwa
terdapat pengaruh latihan drop push up terhadap kemampuan pukulan gyaku tsuki Atlet
Shorinji Kempo Dojo Balai Kota Sawahlunto. Dengan rata-rata pretest kemampuan
pukulan gyaku tsuki sebesar 44,7 sedangkan pada posttest rata-ratanya meningkat
menjadi  54,1. Jadi, dengan melaksanakan latihan drop push up akan dapat

meningkatkan kemampuan daya ledak untuk pukulan gyaku tsuki.
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