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ABSTRAK 

 
Tubagus Jasima, 2019. Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Tungkai Terhadap 
Kemampuan Tendangan Mawashi Geri Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat 
Mandau Kabupaten Bengkalis. 
 

Masalah penelitian ini adalah kekuatan tendangan mawashi geri masih 
kurang optimal. Tendangan yang dilakukan atlet terlihat kurang bertenaga sehingga 
lawan mudah untuk menangkisnya.Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan tendangan mawashi 
geri atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis Jenis 
penelitian ini adalah eksperimen. Populasi dalam penelitian ini adalah Atlet Karate 
Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis yang berjumlah 16 orang. 
Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling sehingga jumlah 
sampel pada penelitian ini ada 16 orang. Instrumen tes yang digunakan pree test dan 
post test passing dan stopping tendangan mawashi geri. Teknik analisa data yang 
digunakan adalah uji t. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat 
ditarik suatu kesimpulan yaitu: terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai 
terhadap kemampuan tendangan mawashi geri atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat 
Mandau Kabupaten Bengkalis, dengan nilai dengan nilai t hitung = 5.47 yang lebih 
besar dari nilai ttabel = 1,753.  
 
Kata kunci: Kekuatan Otot Tungkai Kemampuan Tendangan Mawashi Geri  
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ABSTRACT 
 

 
Tubagus Jasima, 2019. Effect of Leg Muscle Strength Exercises on Kick Ability 
of Mawashi Geri Karate Dojo Athletes Inkai Office of Camat Mandau 
Kabupaten Bengkalis. 
 
 
 The problem of this research is that the strength of the mawashi geri kick is 
still not optimal. The athlete's kick looks less powerful so that the opponent is easy to 
deflect. The purpose of this study was to determine the effect of leg muscle strength 
training on the ability of mawashi kick to the Karai Dojo athlete Inkai Office of 
Camat Mandau Kabupaten Bengkalis. The population in this study is the Karate Dojo 
Athlete Inkai Office of Camat Mandau Kabupaten Bengkalis, amounting to 16 
people. The sampling technique used was total sampling so that the number of 
samples in this study were 16 people. The test instrument used was the pree test and 
the post test passing and stopping kick of the mawashi geri. The data analysis 
technique used is the t test. Based on the results of the research that has been done 
can be drawn a conclusion, namely: there is the effect of leg muscle strength training 
on the ability to kick mawashi geri Karate Dojo athlete Office of Camat Mandau 
Kabupaten Bengkalis, with a value with t count = 5.47 greater than ttable = 1.753. 
 
 
Keywords: Mawashi Geri Kick Ability Leg Muscle Strength 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ix 

KATA PENGANTAR 

 
Puji syukur kehadirat Allah Swt, atas segala rahmat dan karuniaNya sehingga 

penulis dapat menyelesaikan penulisan skripsi ini, dengan judul “Pengaruh Latihan 

Kekuatan Otot Tungkai Terhadap Kemampuan Tendangan Mawashi geri Atlet 

Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis”. Penulisan 

skripsi ini merupakan salah satu syarat untuk gelar sarjana pendidikan pada Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam Riau. 

Karena keterbatasan ilmu dan pengetahuan yang penulis miliki, maka dengan 

tangan terbuka dan hati yang lapang penulis menerima kritik dan saran yang bersifat 

membangun dari berbagai pihak demi kesempurnaan dimasa yang akan datang. Pada 

kesempatan ini penulis ingin mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya 

kepada pihak-pihak yang telah membatu penyelesaian skripsi yaitu :  

1. Bapak Kamarudin,S.Pd.,M.Pd selaku pembimbing utama yang sudah 

meluangkan waktu dan tempat untuk mengarahkan serta membimbing 

penulis dalam menyelesaikan skripsi ini. 

2. Bapak Mimi Yulianti, M.Pd selaku pembimbing pendamping yang banyak 

memberikan bimbingan dalam penyelesaian skripsi ini. 

3. Dekan Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam Riau. 

4. Bapak/ Ibu Dosen Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam 

Riau yang telah memberikan pengajaran dan berbagai displin Ilmu kepada 

peneliti selama peneliti belajar di Universitas Islam Riau. 

Penulis sangat mengharapkan agar skripsi ini dapat bermanfaat bagi semua 

pihak. Untuk itu pada kesempatan ini penulis mengucapkan terima kasih yang 



 x 

sebesar-besarnya kepada pihak-pihak yang telah membantu pelaksanaan penelitian 

ini. Semoga segala bantuan yang diberikan menjadi amal baik dan mendapatkan 

balasan dari Allah SWT, Amin ya Robbal Alamin 

    Pekanbaru,    Maret 2019 
                    

  
 
 
 

          Penulis   



 xi 

DAFTAR ISI 

 

          Halaman 

PENGESAHAN SKRIPSI .............................................................................  i 
PERSETUJUAN SKRIPSI ............................................................................    ii 
SURAT KETERANGAN...............................................................................    iii 
ABSTRAK ......................................................................................................  iv 
ABSTRACT ....................................................................................................  v 
BERITA ACARA BIMBINGAN SKRIPSI .................................................    vi 
SURAT PERNYATAAN ...............................................................................  viii 
KATA PENGANTAR ....................................................................................    ix 
DAFTAR ISI  ..................................................................................................    xi 
DAFTAR TABEL ..........................................................................................    xiii 
DAFTAR GAMBAR ......................................................................................   xiv 
DAFTAR GRAFIK ........................................................................................  xv 
DAFTAR LAMPIRAN  .................................................................................   xvi 

BAB I. PENDAHULUAN  .............................................................................      1 

A. Latar Belakang Masalah............................................................................      1 

B. Identifikasi Masalah ..................................................................................  5 

C. Pembatasan Masalah .................................................................................  5 

D. Perumusan Masalah ..................................................................................  6 

E. Tujuan Penelitian ......................................................................................  6 

F. Manfaat Penelitian ....................................................................................  6 

BAB II. KAJIAN PUSTAKA ........................................................................  8 

A. Landasan Teori ..........................................................................................      8 

1. Hakikat Latihan Kekuatan Otot Kaki ................................................  8 

a. Pengertian Latihan.........................................................................  8 

b. Prinsip-Prinsip Latihan ..................................................................  10 

c. beban Latihan ................................................................................  13 

d. Pengertian Kekuatan .....................................................................  14 

e. Bentuk-bentuk Latihan Kekuatan Otot Kaki .................................  17 

2. Hakekat Tendangan Mawashi Geri ...................................................  21 

a. Pengertian Tendangan Mawashi Geri ...........................................  21 

b. Teknik-Teknik Dalam Karate........................................................  24 

B. Kerangka Pemikiran ..................................................................................  25 



 xii 

C. Hipotesis Penelitian ..................................................................................  26 

BAB III. METODOLOGI PENELITIAN  ..................................................  27 

A. Jenis Penelitian ..........................................................................................      27 

B. Populasi dan Sampel .................................................................................   27 

C. Defenisi Operasional .................................................................................  28 

D. Pengembangan Instrumen .........................................................................  29 

E. Teknik Pengambilan Data ...............................................................................  30 

F. Teknik Analisa Data..................................................................................  31 

BAB IV. HASIL PENELITIAN ....................................................................  32 

A. Deskripsi Data ...........................................................................................      32 

B. Analisa Data ..............................................................................................   35 

C. Pembahasan ...............................................................................................  37 

BAB IV. KESIMPULAN DAN SARAN.......................................................  40 

A. Kesimpulan ..............................................................................................      40 

B. Saran .........................................................................................................   40 

DAFTAR PUSTAKA .....................................................................................  41 



 xiii 

DAFTAR TABEL 

 

 Halaman 

1. Distribusi Frekuensi Pree Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri 

Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis ....  33 

2. Distribusi Frekuensi Data Post Test Kemampuan Tendangan Mawashi 

Geri Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten 

Bengkalis ...................................................................................................  33 

3. Peningkatan Hasil Latihan Kekuatan  Otot Tungkai Terhadap 

Kemampuan Tendangan Mawashi Geri Pada Atlet Karate Dojo Inkai 

Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis ...........................................  36 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 xiv 

DAFTAR GAMBAR 

 

        Halaman 

 
1. Latihan Jumping Jack .......................................................................  18 

2. Latihan Wall Sitt ..................................................................................  18 

3. latihan Static Lunge ........................................................................  19 

4. Latihan Slalom Jump ...........................................................................  20 

5. Latihan Calf Raise ...............................................................................  20 

6. Latihan Plank Jump In ...........................................................................  21 

7. Tendangan Mawashi Geri ......................................................................  23 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 xv 

DAFTAR GRAFIK  

 
Halaman 

1. Histogram Data Pree Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri 

Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis.  33 

2. Histogram Data Post Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri 

Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis .  35 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 xvi 

DAFTAR LAMPIRAN 
 
          Halaman 

1. Program latihan .........................................................................................  43 

2. Data Hasil Pre Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri Atlet 

Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis .............  51 

3. Cara Mencari Distribusi Frekuensi Data Hasil Kemampuan Tendangan 

Mawashi Geri Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau 

Kabupaten Bengkalis ................................................................................  52 

4. Data Hasil Post Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri Atlet 

Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis .............  53 

5. Cara Mencari Distribusi Frekuensi Data Hasil Post Test Kemampuan 

Tendangan Mawashi Geri Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat 

Mandau Kabupaten Bengkalis ..................................................................  54 

6. Peningkatan Hasil Pre Test Dan Post Test Kemampuan Tendangan 

Mawashi Geri Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau 

Kabupaten Bengkalis ................................................................................  55 

7. T tabel .......................................................................................................  57 

8. Dokumentasi Penelitian ............................................................................  58 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belalakang 

Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, 

serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial. Olahraga juga suatu 

aktivitas yang banyak dilakukan oleh masyarakat, keberadaannya sekarang ini tidak 

lagi dipandang sebelah mata tetapi sudah menjadi bagian dari kehidupan masyarakat 

baik orang tua, remaja, maupun anak-anak. Olahraga mempunyai makna tidak hanya 

untuk kesehatan, tetapi juga sebagai sarana yang bertujuan untuk prestasi. 

Pembinaan olahraga terus diberikan dan diterapkan di klub-klub beladiri, ini 

tentunya diberikan dengan tujuan pencapaian prestasi pada setiap cabang olahraga 

yang dibina. Pembinaan diberikan agar atlet lebih terampil pada olahraga yang 

digelutinya. Pembinaan diberikan pada klub beladiri untuk memaksimalkan 

keterampilan dan penguasaan teknik serta meningkatkan kondisi fisik atlet hingga 

menjadi maksimal. 

Pentingnya pembinaan olahraga tertuang dalam Undang-undang No. 3 tahun 

2005 pasal 1 ayat 23 yang berbunyi : “Pembinaan dan pengembangan keolahragaan 

adalah usaha sadar yang dilakukan secara sistematis untuk mencapai tujuan 

keolahragaan”.  

Berdasarkan undang-undang di atas, telah jelas bahwa pembinaan dan 

pengembangan keolahragaan adalah usaha sadar yang diwadahi dalam setiap kegiatan 
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olahraga dalam bentuk klub-klub olahraga sehingga masyarakat dapat menyalurkan 

bakat, minat dan potensi dengan pembinaan yang baik dengan fasilitas yang telah 

disediakan oleh lembaga-lembaga keolahragaan tersebut untuk mencapai tujuan 

keolahragaan. Salah satu bentuk pembinaan yang telah ada di lingkungan masyarakat 

adalah pembinaan olahraga karate. 

Karate adalah salah satu cabang olahraga yang dapat membentuk kesehatan 

fisik dan mental, disamping itu olahraga beladiri karate adalah olahraga prestasi yang 

dipertandingkan baik di arena ragional maupun internasional. Dalam olahraga 

beladiri karate yang sering dipertandingkan adalah nomor kata dan kumite. Di 

Indonesia telah banyak diadakan kejuaran karate tingkat Daerah dan Nasional mulai 

dari kelas kumite junior sampai dengan senior antar perguruan karate Indonesia yaitu 

nomor pertandingan kata (jurus) putera dan puteri kumite putera dan puteri. 

Teknik dasar dalam karate adalah 1) Kihon yaitu secara harfiah memiliki 

makna fondasi dan itu artinya, setiap karatedo perlu menguasai Kihon secara 

sempurna sebelum pada akhirnya bisa mengenal dan mempelajari Kata serta Kumite. 

2) Kata adalah bentuk atau pola dan di dalam karate, 3) Kumite yaitu Pertemuan 

tangan adalah makna harfiah dari Kumite, 4) Dhaci atau kuda-kuda, 5) Zuki atau 

pukulan, 6) Geri atau tendangan dan 7) Uki atau tangkisan. 

Pada penelitian ini teknik yang akan diteliti adalah teknik geri atau tendangan, 

lebih tepatnya tendangan mawashi geri. Mawashi artinya melingkar, sedangkan geri 

artinya tendangan. Mawashi geri adalah tendangan melingkar ke arah yang lebih ke 
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arah kecepatan dan sentakan ke tubuh lawan, tendangan ini lebih ke arah tendangan 

berat, atau dengan kata lain, yaitu mendorong dan tidak ditarik kembali. 

Salah satu faktor keberhasilan dalam menggapai prestasi dalam olahraga 

karate serta mewujudkan tendangan mawashi geri yang baik adalah dengan didukung 

oleh kondisi fisik yang baik, karena keberhasilan atau prestasi seseorang dalam 

berolahraga sangat tergantung pada kualitas kemampuan fisik (kondisi fisik) yang 

dimilikinya. Semakin baik kondisi atau kemampuan fisik seseorang, maka akan 

semakin besar peluangnya untuk berprestasi. Begitu juga sebaliknya, semakin rendah 

tingkat kondisi fisiknya maka semakin sulit untuk meraih prestasi. 

Salah satu faktor fisik yang mendukung olahraga karate adalah kekuatan, 

karena dalam karate dikembangkan teknik pukulan dan tendangan hingga ke tingkat 

mahir yaitu tingkat dimana seorang atlet dapat bergerak melakukan pukulan dan 

tendangan dengan cepat dan tepat. Sehingga diperlukan kekuatan yang maksimal.  

Kekuatan adalah kemampuan otot untuk membangkitkan tegangan/force 

terhadap suatu tahanan. Kekuatan adalah kualitas memungkinkan pengembangan 

tegangan otot dalam kontraksi yang maksimal atau bisa diartikan bahwa kemampuan 

menggunakan gaya tegang untuk melawan beban atau hambatan. Kekuatan 

ditentukan oleh volume otot dan kulitas kontrol pada otot yang bersangkutan. Segala 

sesuatu yang membutuhkan tenaga, diperlukan kekuatan untuk meraih atau 

mencapainya, agar suatu hal yang diinginkan dapat dicapai secara optimal. Sehingga 

dapat menimbulkan suatu prestasi dalam olahraga karate. 
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Melalui kekuatan seseorang karateka dapat melakukan suatu hal secara 

maksimal. Kekuatan yang baik akan menghasilkan keterampilan teknik mawashi geri 

yang bagus, dengan kekuatan otot tungkai yang maksimal maka tendangan mawashi 

geri bisa digunakan dan dilakukan dengan tepat ke arah sasaran yaitu ke perut 

maupun tubuh lawan. 

Namun berdasarkan observasi terhadap atlet Dojo Inkai Duri Kecamatan 

Mandau terlihat bahwa kekuatan tendangan mawashi geri masih kurang optimal. 

Tendangan yang dilakukan atlet terlihat kurang bertenaga sehingga lawan mudah 

untuk menangkisnya. Hanya beberapa atlet yang mampu melakukan serangan dengan 

tendangan mawashi geri yang sesuai dengan kriteria point. Kecepatan tendangan pada 

saat melakukan tendangan mawashi geri berbeda antara atlet satu dengan yang 

lainnya Koordinasi gerak yang kurang dinamis juga terlihat dari kakunya sikap atlet 

sewaktu menendang. Selain itu daya ledak otot tungkai atlet yang kurang maksimal 

juga mempengaruhi hasil tendangan sehingga gerakan yang dihasilkan masih lambat 

dan tidak meluncur dengan keras. Dugaan sementara peneliti, hal ini disebabkan 

kekuatan otot tungkai yang dimiliki oleh atlet belum terlatih dengan sempurna hal itu 

disebabkan oleh jarangnya penerapan latihan yang mengkhususkan melatih unsur-

unsur fisik, seperti latihan kekuatan otot tungkai. Sehingga untuk meningkatkan 

keterampilan atlet dalam melakukan tendangan mawashi geri maka dibutuhkan 

latihan yang tepat yaitu latihan kekuatan otot tungkai. 

Dari hasil obeservasi tersebut maka penulis tertarik melakukan pelatihan di 

Dojo Inkai Duri Kecamatan Mandau untuk meningkatkan keterampilan tendangan 
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mawashi geri atlet dalam bentuk karya ilmiah dengan judul “Pengaruh Latihan 

Kekuatan Otot Tungkai Terhadap Kemampuan Tendangan Mawashi Geri Atlet 

Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis”. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat dirumuskan masalah sebagai 

berikut : 

1. Kekuatan tendangan mawashi geri masih kurang optimal. Tendangan yang 

dilakukan atlet terlihat kurang bertenaga sehingga lawan mudah untuk 

menangkisnya.  

2. Hanya beberapa atlet yang mampu melakukan serangan dengan tendangan 

mawashi geri yang sesuai dengan kriteria point.  

3. Kecepatan tendangan pada saat melakukan tendangan mawashi geri berbeda antara 

atlet satu dengan yang lainnya 

4. Koordinasi gerak yang kurang dinamis juga terlihat dari kakunya sikap atlet 

sewaktu menendang.  

5. Daya ledak otot tungkai atlet yang kurang maksimal juga mempengaruhi hasil 

tendangan sehingga gerakan yang dihasilkan masih lambat dan tidak meluncur 

dengan keras.  

6. Kekuatan otot tungkai yang dimiliki oleh atlet belum terlatih dengan sempurna.  

7. Jarangnya penerapan latihan yang mengkhususkan melatih unsur-unsur fisik, 

seperti latihan kekuatan otot tungkai. 
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C. Pembatasan Masalah 

 Melihat luasnya masalah, terbatasnya kemampuan dan waktu yang tersedia, 

maka penulis membatasi masalah pada pengaruh latihan kekuatan otot tungkai 

terhadap kemampuan tendangan mawashi geri Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat 

Mandau Kabupaten Bengkalis. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah yang disebutkan di atas, maka dapat 

dikemukakan perumusan masalah yaitu: apakah terdapat pengaruh latihan kekuatan 

otot tungkai terhadap kemampuan tendangan mawashi geri Atlet Karate Dojo Inkai 

Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan sebelumnya, maka 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kekuatan otot tungkai 

terhadap kemampuan tendangan mawashi geri Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat 

Mandau Kabupaten Bengkalis. 

F. Manfaat Penelitian   

Kegunaan dari penelitian yang dapat diambil dari hasil pelaksanaan 

diharapkan dapat digunakan sebagai: 

1. Melalui penelitian ini diharapkan atlet dapat meningkatkan prestasi atlet dalam 

olahraga karate.  

2. Masukan bagi pelatih dalam pengembangan fisik atlet sewaktu berlatih di Dojo 

Inkai Duri Kecamatan Mandau. 
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3. Meningkatkan prestasi klub, khususnya meningkatkan keterampilan tendangan 

mawashi geri.  

4. Informasi ilmiah dan diharapkan dapat memberikan sumbangan ilmu bagi 

Jurusan/Fakultas dalam bidang olahraga beladiri karate.  

5. Sebagai bahan masukan bagi peneliti dimasa mendatang.  

6. Dapat dijadikan rujukan peneliti berikutnya terutama penelitian yang 

berhubungan dengan olahraga karate. 
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BAB II  

KAJIAN PUSTAKA 

A. Landasan Teori 

1. Hakikat Latihan Kekuatan Otot Tungkai 

a. Pengertian Latihan  

Latihan merupakan aktifitas proses dalam belajar yang berulang-ulang guna 

meningkatkan kemampuan. Latihan yang baik merupakan latihan dibawah bimbingan 

tenaga professional dengan program latihan yang mendukung. Latihan ini bertujuan 

untuk meningkatkan kemampuan teknik atau skill yang memprioritaskan gerakan-

gerakan tertentu. 

Menurut Mylsidayu (2015:46) yang mangatakan bahwa latihan merupakan 

suatu proses perubahan kearah yang lebih baik yaitu untuk meningkatkan kualitas 

fisik, kemampuan fungsional peralatan tubuh, dan kualitas psikis anak latih. Idealnya. 

Di dalam melakukan latihan terdapat manfaat yang dapat dirasakan oleh tubuh seperti 

tubuh yang menjadi lebih bugar selain latihan juga meningkatkan skill seseorang 

untuk menjadi pribadi yang lebih ahli dibidangnya. 

Latihan maksimal merupakan wujud kesungguhan bagi olahragawan yang 

merupakan proses untuk menjadi yang terbaik dalam mewujudkan sportifitas yang 

tinggi. Latihan ini harus mempunyai program yang harus dilakukan oleh atlet secara 

terus menerus sehingga dapat dihasilkan hasil yang baik. Latihan sama artinya dengan 

training dimana tujuan serta sasaran utama dalam latihan atau training adalah untuk 

8 
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membantu atlet dalam meningkatkan keterampian, kemampuan dan prestasinya 

semaksimal mungkin. 

Menurut Dinata (2005:5) mengatakan bahwa Latihan merupakan proses yang 

berulang dan meningkat guna meningkatkan potensi dalam rangka mencapai prestasi 

yang maksimum. Atlet mengikuti program latihan jangka panjang untuk 

meningkatkan kondisi jiwa olahraga untuk berkompetisi dalam sebuah penampilan. 

Pentingnya latihan dalam meningkatkan kemampuan pelatih atau guru 

mempunyai cara tersendiri untuk dapat menigkatkan kemampuan atletnya. Proses 

yang berulang–ulang mengakibatkan tubuh terbiasa dan mudah dalam melakukannya. 

Menurut Mylsidayu (2015:85) latihan ini berlangsung selama 4-5 minggu dengan 

aktivitas fisik 3 x seminggu, hal ini dilakukan agar kondisi atlet setidaknya berada 

dalam kondisi fisik 50% agar atlet tidak dalam kondisi nol sehingga bisa 

meningkatnya prestasinya di tahun selanjutnya. 

Dari kutipan di atas maka dalam penerapan latihan ini peneliti menerapkan 

latihan kekuatan otot tungkai sebanyak 3 kali dalam satu minggu, agar latihan yang 

diterapkan dapat memberikan dampak yang positif bagi kemampuan tendangan 

mawashi geri yang akan ditingkatkan, sehingga prestasi dalam olahraga karate dapat 

ditingkatkan. 

Sementara yang dimaksud dengan latihan menurut Syafruddin (2011:21) 

menyatakan latihan (exercise/ϋbung) adalah suatu proses pengolahan atau penerapan 

materi latihan seperti gerakan dalam bentuk pelaksanaan yang berulang-ulang dan 

melalui tuntutan  yang bervariasi. 



10 
 

Adapun pengertian latihan (training) olahraga dalam Ambarukmi, dkk 

(2007:1): 

1.  Proses penyempurnaan berolahraga melalui pendekatan ilmiah, khususnya 
prinsip-prinsip pendidikan, secara teratur dan terencana sehingga 
mempertinggi kemampuan dan kesiapan olahragawan.  

2. Program pengembangan atlet untuk bertanding, berupa peningkatan 
keterampilan dan kapasitas energi. 

3. Proses yang sistematis untuk meningkatkan kebugaran atlet sesuai cabang 
olahraga yang dipilih. 

 
Latihan maksimal merupakan wujud kesungguhan bagi olahragawan yang 

merupakan proses untuk menjadi yang terbaik dalam mewujudkan sportifitas yang 

tinggi. Latihan ini harus mempunyai program yang harus dilakukan oleh atlet secara 

terus menerus sehingga dapat dihasilkan hasil yang baik. 

Latihan sama artinya dengan training dimana tujuan serta sasaran utama dalam 

latihan atau training adalah untuk membantu atlet dalam meningkatkan keterampian, 

kemampuan dan prestasinya semaksimal mungkin. Di dalam Syafruddin (2011:16) 

diterangkan bahwa walaupun Kata "training" tidak selalu diartikan dengan latihan, 

meskipun seringkali digunakan secara bersamaan. Pada prinsipnya training olahraga 

merupakan suatu proses persiapan atlet untuk mencapai prestasi puncak/terbaiknya. 

Dalam pengertian luas, training merupakan seluruh proses persiapan atlet yang 

Kemudian Ambarukmi, dkk (2007: 9) menambahkan bahwa tujuan serta 

sasaran utama dalam latihan adalah untuk membantu atlet dalam meningkatkan 

keterampian dan prestasinya semaksimal mungkin. 
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b. Prinsip-Prinsip Latihan  

Latihan mempunyai prinsip penting dalam hal ini untuk pegangan dalam 

melakukan latihan yang baik. Prinsip-prinsip latihan diterapkan pada pelaksanaan 

program latihan dilapangan. Program latihan rancangan gambaran latihan yang akan 

dijalankan sehingga proses dalam latihan dapat kita prediksi tingkat keberhasilannya. 

Dalam penyusunan dan pelaksanaan program latihan hendaknya 

memperhatikan prinsip-prinsip latihan menurut Ambarukmi, dkk (2007:9) sebagai 

berikut : 

1. Partisipasi Aktif 
Pencapaian prestasi merupakan perpaduan usaha atlet itu sendiri dan kerja keras 
pelatih, sehingga keduanyalah yang bertanggung jawab terhadap pelaksanaan 
program latihan untuk menghasilkan prestasi yang tinggi. Pelatih berkewajiban 
untuk mendidik atlet agar memiliki sifap bertanggung jawab, disiplin dan 
mandiri. 

2. Perkembangan Multilateral 
Prestasi yang tangguh perlu dipersiapkan melalui peletakkan dasar bangunan 
prestasi yang dilaksanakan pada tahap dasar yakni perkembangan multilateral. 
Tahap perkembangan multilateral diletakkan pada awal program pembinaan 
sebelum memasuki tahapan spesialisasi, yakni pada anak usia : 6-18 tahun, 
bertujuan : mengembangkan dan mengoreksi gerak dasar (jalan, lari, lompat, 
lempar, tangkap). Aktifitas latihan berupa semua jenis olahraga dan aktivitas 
bermain yang mengandung gerakan : jalan, lari, lompat, loncat, memanjat, 
meniti, merangkak, melempar, menangkap.    

3. Individual 
Setiap atlet memiliki potensi yang berbeda-beda dan berkarakter unik, setiap 
latihan menimbulkan respon yang berbeda pula. Untuk itu dalam penyusunan 
program latihan, pelatih perlu mempertimbangkan perbedaan individual berupa 
faktor seperti keturunan, umur perkembangan, dan umur latihan. 

4. Overload 
Untuk meningkatkan kemampuan atlet perlu latihan dengan beban lebih 
(overload), yakni beban yang “cukup menantang” atau benar-benar membebani 
pada wilayah ambang batas kemampuan atlet (critical point). 
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5. Spesifikasi 
Prinsip spesifikasi menjelaskan bahwa sifat khusus beban latihan akan 
menghasilkan tanggapan khusus, untuk itu program latihan hendaknya dirancang 
khusus sesuai dengan : 
- Cabang olahraga (permainan, beladiri dll) 
- Peran olahragawan 9 penjaga gawang, smasher, dll) 
- Sistem energi (anaerobic, aerobic) 
- Pola gerak 
- Keterlibatan otot 
- Biomotor (kekuatan, kecepatan, daya tahan dll) 

6. Kembali Asal (Reversible) 
Kembali asal (reversible) adalah sebagai kemunduran kemampuan atlet yang 
diakibatkan ketidak teraturan dalam menjalankan program latihan. Kemampuan 
atlet yang telah meningkat pada tahap training, akan menurun (detraining)  
apabila atlet tidak berlatih dengan benar dan untuk mengembalikan seperti 
semula diperlukan waktu yang cukup lama (retraining). Agar pretasi atlet tidak 
fluktuatif (naik-turun) secara drastis, latihan seharusnya dilakukan terus menerus 
dan berkelanjutan. 

7. Variasi 
Tubuh manusia memiliki kemampuan beradaptasi termasuk adaptasi terhadap 
beban latihan, untuk memperoleh adaptasi yang optimal diperlukan variasi dalam  
pembebanan sehingga perlu dirancang latihan berat, hari latihan ringan, dan hari 
latihan sedang. 
 

Dalam pelaksanaan latihan mempunyai prinsip –prinsip yang di dalamnya 

mempunyai  aturan yang sesuai dengan ketentuan-ketentuan atau  prosedur agar 

latihan dapat berjalan dengan sukses. Menurut Lutan (2005:9) menyatakan bahwa 

Dengan bantuan prinsip-prinsip latihan, dalam hal ini aturan-aturan yang diterapkan ; 

a. Diatur secara sistematis langkah dan tingkatai terjadinya penyesuaian. 

b. Menerapkan metode latihan yang benar. 

Pada prinsip-prinsip latihan fisik yang akan dipaparkan akan dibahas pula 

sebagian aspek dari penyesuaian Biologis dengan macam-macam seperti 1) Prinsip-

prinsip beban latihan, 2). Prinsip siklisitas dan, 3) Prinsip spesialisasi. Dalam olahraga 
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latihan sangat berpengaruh pada hasil dalam pertandingan. Apabila pada saat latihan 

kemampuan masih belum maksimal maka pada saat pertandingan juga akan tidak 

maksimal. Kemampuan pelatih dalam membaca kemampuan setiap atletnya harus 

berhati-hati. 

Menurut pendapat Syafruddin (2011:16) untuk mengoptimalkan proses 

training atau latihan yang dilakukan, maka seorang pelatih harus mampu : 

a. Memahami komponen-komponen kondisi fisik, teknik, taktik dan mental 
yang diperlukan pada cabang olahraga yang dibina. 

b. Memahami metode-metode latihan fisik, teknik, taktik dan mental yang 
relevan dengan kebutuhan cabang olahraganya. 

c. Merumuskan tujuan latihan, memilih metode latihan, dan bentuk¬bentuk 
latihan yang tepat. 

d. Menggunakan media dan alat/perlengkapan latihan secara efektif dan 
mampu memodifikasinya sesuai dengan kebutuhan latihan. 
 

c. Beban Latihan  

Menurut Lutan (2005:17) Dengan latihan (beban latihan) terjadilah 

penyesuaian pada kemampuan fisik, tercermin pada terjadinya perbaikan prestasi, 

baik itu peningkatan kekuatan, kecepatan, daya tahan maupun kelentukan. Pada 

dasarnya dan sesuai dengan tujuan latihan maka peningkatan optimal secara biologis 

terlihat pada salah satu dari kemampuan fisik tersebut. Dengan kata lain pada 

perencanaan dan pelaksanaan rencana latihan orientasi kita harus ditujukan kepada 

penyesuaian-penyesuaian yang terkait pada hukum-hukum alam untuk mencapai 

prestasi tinggi.  

Kemudian menurut Syafruddin (2011:37) mencontohkan bahwa dalam suatu 

set latihan angkat beban dengan 10 repetisi perset, mengakibatkan 10 rangsangan 
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gerakan. Sebagai waktu beban di sini bukan ditentukan oleh lama setiap rangsangan 

gerakan, melainkan oleh setnya. Begitu juga dalam lari jarak jauh, durasi atau waktu 

bebannya adalah jumlah waktu keseluruhan yang terpakai untuk menyelesaikan jarak 

yang ditempuh. Dalam hal ini durasi beban identik dengan volume beban. 

Lalu Syafruddin (2011:37) menambahkan bahwa durasi atau lama beban 

tergantung dari rnateri dan tujuan latihan. Pada latihan dayatahan diperlukan durasi 

beban minimal 30 menit untuk yang terlatih sehingga dapat mengakibatkan adaptasi 

yang mencukupi. 

Kemudian Syafruddin (2011:37) mengutip Rothig dan Letzelter mengatakan 

bahwa beban latihan (trainings belastung) adalah bentuk karakteristik tuntutan yang 

diberikan kepada atlet dalam latihan, dan beban latihan sebagai seluruh efek latihan 

yang terjadi karena rangsangan luar dan rangsangan. dalam. Dari kedua pendapat ini 

dapat dijelaskan bahwa beban latihan merupakan segala bentuk tuntutan dan 

rangsangan yang diberikan kepada atlet dalam latihan yang dapat menimbulkan efek 

latihan (trainingseffects). 

d. Pengertian Kekuatan 

Kekuatan juga sering digunakan dalam kegiatan sehari-hari seperti kegiatan 

mendorong, menarik, mengangkat dan lain-lain. Kondisi fisik ini mendominasi dalam 

keterlibatan di bidang olahraga. Pentingnya kekuatan ini sering pelatih atau guru di 

sekolah-sekolah memberikan latihan yang dapat meningkatkan kekuatan 

Senada dengan apa yang dikemukakan oleh Harsono, (2001:24) yang 

menyatakan bahwa untuk melakukan sebuah aktivitas jasmaniah, diperlukan kekuatan 
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sebagai pendorongnya. Kekuatan adalah kemampuan otot untuk membangkitkan 

tegangan/force terhadap suatu tahanan.  

Berdasarkan kutipan di atas diketahui bahwa daya tahan kekuatan yang 

dimiliki setiap orang tentunya berbeda-beda, hal tersebut dipengaruhi oleh ideal atau 

tidaknya postur tubuh yang dimiliki seseorang tersebut. Semakin baik postur tubuh 

yang dimiliki seseorang maka dapat dipastikan daya tahan kekuatan yang dimilikinya 

menjadi lebih baik. 

Menurut Harsono (2001:25) yang menyatakan bahwa: 

 “Adapun bentuk latihan yang cocok untuk mengembangkan kekuatan adalah 
latihan-latihan tahanan, dimana seseorang harus mengangkat, mendorong atau 
menarik suatu beban. Beban tersebut bisa beban anggota tubuh ataupun beban atau 
bobot dari luar. Agar hasilnya efektif, latihan-latihan tahanan haruslah dilakukan 
sedemikian rupa sehingga atlet harus mengeluarkan tenaga maksimal atau hampir 
maksimal untuk menahan beban tersebut. Latihan yang dapat dilakukan adalah jenis 
latihan kontraksi isometrik, kontraksi isotonik dan kontraksi isokinetik”. 

 
Dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa kekuatan dapat dikembangkan 

dengan melakukan berbagai latihan tahanan, hal yang dilakukan ketika melakukan 

latihan tahanan adalah mengangkat, mendorong, atau menarik suatu beban. Untuk 

mendapatkan hasil yang maksimal, latihan-latihan tersebut haruslah dilakukan dengan 

rutin dan teratur. 

Kemudian Syafruddin (2011:70) menyatakan bahwa: “Kekuatan merupakan 

kemampuan untuk menggerakkan sebuah mas (tubuh sendiri, lawan, alat) dan juga 

untuk mengatasi suatu beban melalui kerja otot”. Kekuatan merupakan komponen 

kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk 

menerima beban sewaktu bekerja. 
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 Berdasarkan beberapa kutipan di atas maka diketahui bahwa untuk dapat 

melakukan suatu kegiatan diperlukan kekuatan sebagai pendorongnya. Hal tersebut 

dikarenakan kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktifitas fisik. Itu artinya. 

kekuatan otot memiliki peranan yang sangat penting untuk meningkatkan kondisi 

fisik seseorang. 

Kekuatan (strength) merupakan kemampuan otot tubuh. Berbicara tentang 

kekuatan berarti membicarakan keberadaan otot tubuh secara menyeluruh. Dengan 

demikian berarti bahwa semua jenis atau macam kekuatan yang telah dibicarakan 

diatas ditentukan kemampuannya oleh kapasitas otot tubuh secara menyeluruh. 

Menurut Jonath dan Krampel dalam Syafruddin (2011: 82) faktor-faktor yang 
membatasi kemampuan kekuatan otot manusia secara umum antara lain: (1) 
“Penampang serabut otot, (2) jumlah serabut otot, (3) struktur dan bentuk otot, (4) 
panjang otot, (5) kecepatan kontraksi otot, (6) tingkat peregangan otot, (7) tonus otot, 
(8) koordinasi otot intra (koordinasi di dalam otot), (9) koordinasi otot inter 
(koordinasi antara otot-otot tubuh yang bekerja sama pada suatu gerakan yang 
dilakukan), dan (10) motivasi”.  

 
 Berdasarkan kutipan di atas maka dapat disimpulkan bahwa kekuatan 

umumnya adalah kekuatan sistem otot secara keseluruhan. Kekuatan ini mendasari 

bagi latihan kekuatan atlet secara menyeluruh, oleh karena itu harus dikembangkan 

semaksimal mungkin. Kekuatan otot khusus, merupakan kekuatan otot tertentu yang 

berkaitan dengan suatu cabang olahraga. Berikut merupakan penjabaran otot-otot 

khusus: Kekuatan otot maksimum, adalah daya tahan yang dapat ditampilkan oleh 

saraf otot selama kontraksi volunter (secara sadar) yang maksimal, ini ditunjukan 

oleh beban terberat yang dapat diangkat dalam satu kali usaha.  
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Daya tahan kekuatan ditampilkan dalam bentuk serangkaian gerak yang 

berkesinambungan mulai dari menggerakkan beban ringan berulang-ulang. Kekuatan 

dibagi atas dua jenis yaitu kekuatan absolut dan kekuatan relatif. Kekuatan otot 

adalah komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi fisik secara 

keseluruhan. Kekuatan merupakan kemampuan sebuah otot atau sekelompok otot 

untuk mengatasi tahanan beban dengan kecepatan tinggi dalam suatu gerakan yang 

utuh. 

e. Bentuk-bentuk Latihan Kekuatan Otot Tungkai  

Menurut Mylsidayu (2015:105) menyatakan bahwa komponen kekuatan dapat 

ditingkatkan dengan cara pembebanan dalam dan pembebanan luar. Dengan 

memahami metode latihan kekuatan secara benar, maka pada saat melatih kekuatan 

sekaligus akan berdampak positif terhadap komponen speed dan ketahanan. 

Adapun bentuk latihan kekuatan otot tungkai menurut Mylsidayu (2015:105) 

adalah: 

1. Latihan Jumping Jack. 

Sasaran: bahu, lengan, dan tungkai 

Prosedur: (1) berdiri tegap bertumpu pada kedua kaki dengan kedua tangan di 

samping tubuh, (2) lakukan lompatan vertikal dengar membuka kedua kaki ke 

arah samping, sambil tangan di angkat atas, (3) kemudian tutup kaki, dan 

letakkan tangan kembali ke samping tubuh. Untuk lebih jelas dapat dilihat 

pada gambar berikrut ini: 
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Gambar 1. Latihan jumping jack 

(Mylsidayu, 2015:105) 

2. Latihan Wall Sit. 

Sasaran: otot paha 

Prosedur: (1) sandarkan punggung pada dinding, (2) jaga posisi punggung 

tetap tegak dan rileks, (3) bersandar pada dinding dan lutut membentuk sudut 

90 derajat. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada gambar berikut ini: 

 
Gambar 2. Latihan Wall Sit 

(Mylsidayu, 2015:109) 
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3. Latihan Static Lunge 

Sasaran: tungkai 

Prosedur: (1) berdirilah dengan tangan di pinggang, ambil sat:: langkah ke 

depan dengan kaki kanan, (2) tekuk kaki kanan sampa membentuk sudut 90 

derajat tanpa menggerakkan kaki kiri, dan (3 kembali ke posisi berdiri seperti 

semula dan ulangi untuk kaki kiri. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada gambar 

berikut ini: 

 
Gambar 3. Latihan Static Lunge 

(Mylsidayu, 2015:111) 

4. Latihan Slalom Jump  

Sasaran: lutut dan otot betis 

Prosedur: (1) posisi berdiri tegak, dan (2) melompat ke kanan dan ke kiri ke 

arah depan secara terus menerus. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada gambar 

berikut ini: 
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Gambar 4. Latihan Slalom Jump 

(Mylsidayu, 2015:113) 

5. Calf Raise 

Gerakan ini merupakan gerakan yang paling sederhana. Gerakan ini 

menargetkan latihan pada otot betis. Cara melakukan gerakan ini amat mudah, 

anda hanya perlu berdiri lalu jinjitkan kaki anda dan kembali lagi ke posisi 

semula. Untuk meningkatkan tingkat kesulitan latihan ini anda dapat 

membawa beban di kedua tangan anda atau anda dapat menggunakan pijakan 

ujung kaki setinggi tumit anda ketika melakukan gerakan ini. 

 
Gambar 5 .  Latihan Calf Raise 

Febrian (2016) 
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6. Plank Jump In 

Gerakan plank jump in ini terlihat mudah namun sebenarnya cukup 

melelahkan untuk dilakukan. Gerakan ini dimulai dengan memposisikan 

tubuh berjongkok dan telapak tangan menempel dilantai. Setelah itu 

lemparkan kaki kebelakang hingga tubuh menjadi lurus lalu Kembali ke posisi 

awal berjongkok 

 
Gambar 6.  Latihan Plank Jump In 

Febrian (2016) 

2. Hakekat Tendangan Mawashi Geri 

a. Pengertian Tendangan Mawashi Geri 
 

 Mawashi-geri adalah tendangan lurus mengarah ke arah pipi, ke arah kepala, 

dan ke arah punggung. terkadang dalam sebuah pertandingan banyak karateka yang 

menggunakan tendangan ini, agar bisa memperoleh ippon atau 3 poin. Mawashi-geri 

akan mendapatkan nilai ippon jika dilakukan dengan benar sesuai dengan kriteria 

yang sudah di buat Federasi Olahraga Karateka Indonesia (FORKI). Salah satu 

kriteria yang dimaksud adalah baik bentuk artinya dalam saat mengangkat, 

mengayun, dan saat pelepasan tendangan bentuknya harus baik.  
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Menurut Kwat (2007:7-9), sejarah karate berasal dari To te (beladiri berasal 

dari okinawa) didemonstrasikan pertama kali diluar Okinawa pada bulan mei 1992. 

Tote’ (juga disebut To artinya kosong, Te’ yang berarti tangan) adalah suatu seni 

beladiri yang lahir dan berkembang di Okinawa selama berabad-abad, terjadinya 

perdagangan dan hubungan yang lainnya antara Okinawa dan dinasti Ming di China 

sangat dimungkinkan bahwa Tote juga dipengaruhi oleh teknik perkelahian China 

(Chuan-fa) tapi sampai saat ini tidak ada catatan tertulis yang menerangkan asal mula 

dikembangkannya Tote.  

 Masa-masa emas Karate-Do pertama kali adalah tahun 1940 dimana semua 

universitas-universitas besar dan berpengaruh di Jepang mempunyai Dojo Karate 

sendiri-sendiri. Masa-masa setelah dunia ke II juga telah ikut andil dalam 

menyebarkan karate keseluruh dunia dan berkembang pesat sampai sekarang. 

Masuknya karate ke indonesia dibawa oleh para mahasiswa-mahasiswa Indonesia 

yang pulang setelah menyelesaikan pendidikan di Jepang. Organisasi yang mewadahi 

olahraga karate seluruh Jepang adalah JKF, adapun organisasi yang mewadahi 

seluruh dunia adalah WKF (dulu lebih dikenal dengan WUKO – World Union of 

Karatedo Organizations). Adapun fungsi dari JKF dan WKF adalah untuk 

meneguhkan karate yang bersifat “tanpa kontak langsung”. Kecuali untuk aliran 

Kyokhusin atau Daidojoku yang “yang kontak langsung”. Sedangkan di Indonesia 

sendiri organisasi yang mewadahi karate-do adalah FORKI (Federasi Olahraga 

Karate Indonesia).  
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 Menurut Hutanty (2013:4) tendangan mawashi adalah tendangan samping, 

dimana lontaran yang menendang membentuk jalur melengkung seperti busur dari 

luar ke dalam, dengan sasaran yang ada didepan atau samping. Tendangan mawashi 

geri menggunakan punggung kaki untuk mengenai sasaran seperti muka, leher, 

punggung. 

 
Gambar 7. Tendangan Mawashi Geri 

(Hutanty, 2013:4) 

Kemudian menurut Manullang (2018:80) Tendangan mawashi geri 

merupakan salah satu gerakan dasar atau kihon. Kihon berarti pondasi, awal, akar 

dalam bahasa Jepang. Sementara itu dalam karate sendiri kihon berarti sebagai 

bentuk-bentuk baku yang menjadi acuan dasar dari semua teknik atau gerakan yang 

mungkin dilakukan dalam kata maupun kumite. 

Menurut Situmeang (2015:19) Mawashi gery adalah salah satu bentuk 

tendangan dalam karate  dimana tendangan ini dilakukan dengan posisi menyerang 

lawan dari arah samping. Tendangan dilakukan dengan mengangkat satu kaki lalu 

dengan cepat diarahkan ke sasaran baik itu kaki pinggang dan juga kepala. Setelah 

mengenai sasaran lalu dengan secepatnya kaki dilipat dan kembali ke posisi siap. 
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Kemudian menurut Alhinduan (2015:2) Mawashi geri adalah teknik 

tendangan yang relatif sulit diperagakan, sehingga pengembangan memerlukan cara 

atau metode dalam proses latihan. Selain itu, mawashi geri juga merupakan 

tendangan yang memerlukan kecepatan, kelenturan dan kekuatan serta penempatan 

waktu (timming) yang tepat. 

Dari kutipan di atas dapat diketahui bahwa mawashi geri adalah teknik 

tendangan dengan mengangkat lutut (dari sisi luar) setinggi tinggi nya kemudian 

diayunkan dari luar melingkar ke dalam dengan cepat dan keras. Oleh karena itu 

teknik tendangan ini sangat perlu dilatih dengan benar beserta dengan penerapan 

latihan fisik untuk melatih kekuatan otot tungkai karena tendangan termasuk teknik 

dasar yang mematikan dalam kumite. 

b. Teknik-Teknik Dalam Karate  

 Menurut Kwat (2007:13-14) Ada beberapa teknik dalam karate yaitu:  

1) Teknik Tangan  
a) Teknik pukulan lurus (Zuki) :  

(1) Seiken chokuzuki, adalah Kepalan (tinju) bagian depan  
(2) Oi Zuki /Gyaku Zuki, Ippon adalah pukulan lurus  
(3) Nukite adalah Pukulan dengan jari lurus kecuali ibu jari (tangan 

terbuka)  
(4) Tate zuki, adalah pukulan tinju keatas  
(5) Age zuki, adalah Hantaman (pukulan) naik keatas  
(6) Mawashi zuki adalah Pukulan (tinju) memutar  
(7) Ura zuki, adalah Pukulan (tinju) tertutup  
(8) Morotte zuki adalah Pukulan sejajar (paralel)  
(9) Yama zuki adalah Pukulan (tinju) melebar "U"  
(10)  Kagi zuki adalah pukulan berkait  

b) Teknik Sentakan (Uchi) :  
(1) Riken Uchi, adalah pukulan yang dilontarkan kesamping  
(2) Tettsui Uchi, adalah Tangkisan kepalan bawah  
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(3) Haishu Uchi adalah Tangkisan tangan belakang  
(4) Shuto Uchi, adalah Tangkisan pisau tangan samping  
(5) Haito Uchi adalah Tangkisan punggung tangan  

c) Teknik tangkisan (Uke) :  
(1) Age uke adalah tangkisan atas  
(2) Ude Uke adalah tangkisan depan  
(3) Shuto Uke adalah tangkisan samping,  
(4) Gedan Barai adalah tangkisan dari atas kebawah  
(5) Morote Uke adalah Meningkatkan tangkisan  
(6) Juji Uke adalah tangkisan bawah dengan posisi keduan telapak tangan 

mengepal (menyilang)  
(7) Kawiwake Uke adalah Tangkisan langkah pertama dari kekalahan  

2) Teknik kaki : pada teknik kaki kita bagi dalam 2 kelompok  
a) Teknik penyerangan  

(1) Maegeri adalah tendangan depan  
(2) Yoko Geri, adalah tendagan samping  
(3) Ushiro Geri adalah Tendangan belakang dengan cara menghujam  
(4) Mawashi geri, adalah tendangan samping dengan menggunakan 

punggung kaki  
(5) Mikazuki Geri adalah Tendangan tambahan  
(6) Fumikomi adalah Tendangan menempel  
(7) Mae Tobi Geri adalah tendangan dari bawah keatas dengan 

menggunakan tumit  
 

B. Kerangka Pemikiran 

Tendangan mawashi adalah tendangan samping, dimana lontaran yang 

menendang membentuk jalur melengkung seperti busur dari luar ke dalam, dengan 

sasaran yang ada didepan atau samping. Tendangan mawashi geri menggunakan 

punggung kaki untuk mengenai sasaran seperti muka, leher, punggung. 

Untuk mendapatkan keterampilan tendangan mawashi geri yang baik, atlet 

harus memiliki kekuatan otot tungkai yang maksimal, kekuatan otot tungkai yang 

maksimal akan menghasilkan tendangan yang kuat. Semakin baik kekuatan otot 
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tungkai atlet maka akan semakin besar kesempatan atlet untuk mencapai hasil 

tendangan yang bagus.  

Sehingga untuk memaksimalkan kekuatan otot tungkai yang dimiliki oleh 

atlet maka perlu diberikan suatu latihan yang tepat dan sesuai dengan karakteristik 

olahraga karate, yaitu latihan kekuatan otot tungkai seperti latihan jumping jack, wall 

sit, static lunge, slalom jump, calf raise, dan plank jump in. Dengan menerapkan 

latihan-latihan ini diharapkan akan dapat meningkatkan kemampuan atlet dalam 

sewaktu melakukan tendangan mawashi geri. 

Berdasarkan pemaparan tersebut maka melalui penelitian ini bahwa latihan 

kekuatan otot tungkai harus diberikan agar keterampilan tendangan mawashi geri 

atlet menjadi lebih baik, sehingga prestasi atlet karate Dojo Inkai Duri Kecamatan 

Mandau dapat lebih ditingkatkan lagi, dan tidak menutup kemungkinan untuk dapat 

mencapai prestasi tertinggi dalam olahraga karate. 

 
C. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalahnya, maka peneliti mengajukan hipotesis 

dalam bentuk penelitian bahwa Terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai 

terhadap kemampuan tendangan mawashi geri Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat 

Mandau Kabupaten Bengkalis. 
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BAB III  

METODOLOGI PENELITIAN  

A. Jenis Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan penulis dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen. Menurut Arikunto (2006:3) juga menyatakan “Penelitian dengan 

pendekatan exsperiment adalah suatu untuk mencari hubungan suatu akibat antara 

dua faktor yang disengaja ditimbulkan oleh peneliti dengan menyelimuti atau 

mengurangi atau menyisihkan faktor-faktor lain yang mengganggu”.  

Lebih lanjut Arikunto (2006:85) menggambarkan desain penelitian 

eksperimen sebagai berikut: 

 

  (Sumber: Arikunto, 2006:85)  

 Keterangan: 

  Y1 = Pree test 

 Y2 = Post test 

 
B. Populasi dan Sampel 

 
1. Populasi  

Populasi penelitian merupakan wilayah generalisasi yang terdiri atas 

objek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan 

oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 

27 
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2010:90). Adapun populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet Dojo Inkai Duri 

Kecamatan Mandau yang berjumlah 16 orang. 

2. Sampel 

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti. Arikunto 

(2006:134) mengemukakan bahwa apabila populasi kurang dari 100 orang maka lebih 

baik diambil semua. Sehingga teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah 

total sampling yaitu cara pengambilan sampel dengan mengambil keseluruhan dari 

populasi, dengan demikian maka jumlah sampel pada penelitian ini adalah 16 orang. 

C. Definisi operasional  
 

Untuk menghindari kekeliruan dalam penafsiran peneliti memperjela beberapa 

istilah sebagai berikut: 

1. Kekuatan otot tungkai adalah kemampuan otot tugnkai untuk melakukan 

kontraksi guna membangkitkan ketegangan terhadap suatu tekanan. Kekuatan 

otot adalah komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi fisik 

secara keseluruhan. Latihan kekuatan otot tungkai tersebut akan diberikan 

latihan kekuatan otot tungkai setelah dilakukan pre test sebanyak 12 kali 

latihan (1 minggu 3 kali latihan). 

2. Tendangan mawashi adalah tendangan samping, dimana lontaran yang 

menendang membentuk jalur melengkung seperti busur dari luar ke dalam, 

dengan sasaran yang ada didepan atau samping. Tendangan mawashi geri 

menggunakan punggung kaki untuk mengenai sasaran seperti muka, leher, 
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punggung. Tendangan mawashi geri merupakan variabel yang 

kemampuannya akan dilihat melalui tes tendangan mawashi geri pada pre test 

dan post test (setelah perlakuan). 

D. Pengembangan Instrumen  
 

Adapun instrumen penelitian penelitian ini terdiri dari dua variabel yakni 

variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas adalah latihan kekuatan otot 

tungkai sedangkan variabel terikat adalah keterampilan tendangan mawashi geri. 

Data didapat dari pre test dan post test tendangan mawashi geri (Prihastono 1995:76):  

Tujuan : Untuk mengukur ketepatan tendangan mawashi geri.  

Alat : 1. Bola kasti 

2. Lapangan terbuka 

3. Alat pencatat 

Pelaksanaan : Kohai berdiri dengan sikap siap menendang sambil memegang bola. 

Lalu kohai melambungkan bola dan menendang bola tersebut sesuai 

instruksi dari pelatih. Jarak lambungan minimal 1 meter jauhnya, 

tingginya minimal 1 meter di atas kepala, masing-masing kohai 

melakukan sebanyak 10 kali. 

Penilaian : Tendangan kena bola yang dinilai sah adalah pada saat bola 

dilambungkan lalu ditendang dengan punggung kaki, tetapi apabila 

bola yang dilambungkan hanya jatuh mengenai punggung kaki bukan 

karena ditendang, maka tendangan tidak dihitung. 
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E. Teknik Pengambilan Data 
 

Sesuai dengan jenis penelitian maka peneliti mempergunakan metode dalam 

memperoleh data dengan menggunakan: 

1. Pengamatan (Observasi)  

Observasi adalah melakukan pengamatan secara langsung ke objek penelitian 

untuk melihat dari dekat kegiatan yang dilakukan. 

2. Dokumentasi (Kepustakaan)  

Dokumentasi adalah memperoleh data langsung dari tempat penelitian, meliputi 

buku-buku yang relevan, peraturan-peraturan, laporan kegiatan, foto-foto dan 

data yang relevan penelitian.  

3. Tes (Test) 

Tes adalah serangkaian pertanyaan atau latihan yang digunakan untuk mengukur 

keterampilan pengetahuan, inteligensi, kemampuan, atau bakat yang dimiliki 

oleh individu. (Riduwan, 2009:30). Dalam penelitian ini penulis melakukan tes 

awal (pre test) sebelum memberikan latihan kekuatan otot tungkai sebanyak 12 

kali pertemuan latihan dan diakhiri dengan melakukan tes akhir (post test). 

F. Teknik Analisa Data 

Analisis data yang dilakukan pada penelitian ini yaitu Uji signifikansi “t”, 

yaitu untuk mengetahui tingkat signifikansi perbedaan antara Variabel X dan 

Variabel Y yaitu antara latihan kekuatan otot tungkai terhadap tendangan mawashi 

geri. 
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 Rumus Arikunto (2006:86) dengan rumus sebagai berikut : 

 

 

Keterangan: 

Md  = Mean (rata-rata) dari perbedaan pree test dengan post test 
 ∑ dx 2 = Jumlah kuadrat deviasi 

N = Jumlah Sampel 
 

Hasil ini akan diuji taraf signifikan 5 % atau taraf kepercayaan 95 %. Dengan 

demikian hasil analisis yang dapat disimpulkan : 

1) Apabila t-hitung ≥ dari t-tabel, hipotesis nihil ditolak. 

2) Apabila t-hitung < dari t-tabel, hipotesis nihil diterima. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan kekuatan otot tungkai 

terhadap kemampuan tendangan mawashi geri atlet karate Dojo Inkai Kantor Camat 

Mandau Kabupaten Bengkalis. Untuk hasil data yang diperoleh setelah melakukan 

penelitian dapat dilihat pada uraian berikut ini. 

A. Deskripsi Data  

1. Data Hasil Pre Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri Atlet Karate Dojo 
Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis 

 
Dari data tes tendangan mawashi geri dapat diketahui bahwa hasil pretest 

kemampuan tendangan mawashi geri atlet karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau 

Kabupaten Bengkalis yang tertinggi adalah 6 dan nilai terendah adalah 4. Mean = 

5.63, serta standar deviasi = 1.41, median 5 dan modus 5. 

Berdasarkan  hasil pree test kemampuan tendangan mawashi geri atlet karate 

Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis setelah diterapkannya latihan 

kekuatan otot tungkai didapatkan data dengan uraian dalam distribusi frekuensi 

dengan jumlah kelas ada 6 dan panjang kelas intervalnya 1  yaitu:  pada kelas interval 

pertama 4 terdapat 3 orang dengan frekuensi relatif sebesar 19%,  pada kelas interval 

kedua 5 terdapat 6 orang dengan frekuensi relative 38%, pada kelas interval ketiga 6 

terdapat 4 orang dengan frekuensi relatif sebesar 25%,  pada kelas interval keempat 7 

terdapat 1 orang dengan frekuensi relatif sebesar 6%, pada kelas interval kelima 8 

orang dengan frekuensi relatif sebesar 6%, pada kelas interval keempat 7 terdapat 1 
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orang dengan frekuensi relatif sebesar 6%, pada kelas interval keenam 9 orang 

dengan frekuensi relatif sebesar 6%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 

sebagai berikut: 

Tabel 1.  Distribusi Frekuensi Pree Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri 
Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis 

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1   4   3 19% 
2   5   6 38% 
3   6   4 25% 
4   7   1 6% 
5   8   1 6% 
6   9   1 6% 

Jumlah 16 100% 
 

Data yang tertuang pada tabel distribusi frekuensi tersebut juga digambarkan 

dalam bentuk grafik histogram berikut : 

 
Grafik 1.  Histogram Data Pree Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri Atlet 

Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis 
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2. Data Hasil Post Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri Atlet Karate 
Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis 

Dari hasil post test kemampuan tendangan mawashi geri Atlet Karate Dojo 

Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis dapat dijelaskan bahwa nilai 

tertinggi adalah 10 dan  nilai terendah adalah  6. Mean = 7.81, serta standar deviasi = 

1.47 median 8 dan modus 6. 

Berdasarkan  hasil post test kemampuan tendangan mawashi geri Atlet Karate 

Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis setelah diterapkannya latihan 

kekuatan otot tungkai didapatkan data dengan uraian dalam distribusi frekuensi 

dengan jumlah kelas ada 5 dan panjang kelas intervalnya 1 yaitu:  pada kelas interval 

pertama 6 terdapat 4 orang dengan frekuensi relatif sebesar 25%,  pada kelas interval 

kedua 7 terdapat 3 orang dengan frekuensi relative 19%, pada kelas interval ketiga 8 

terdapat 4 orang dengan frekuensi relatif sebesar 25%, pada kelas interval keempat 9 

terdapat 2 orang dengan frekuensi relatif sebesar 13%, pada kelas interval kelima 10 

terdapat 3 orang dengan frekuensi relatif sebesar 19%,. Untuk lebih jelasnya dapat 

dilihat pada tabel sebagai berikut: 

Tabel 2.  Distribusi Frekuensi Data Post Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri 
Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis 

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1   6   4 25% 
2   7   3 19% 
3   8   4 25% 
4   9   2 13% 
5   10   3 19% 

Jumlah 16 100% 
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Data yang tertuang pada tabel distribusi frekuensi di atas juga digambarkan 

dalam bentuk grafik histogram berikut: 

 
Grafik 2.  Histogram Data Post Test Kemampuan Tendangan Mawashi Geri Atlet 

Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis 
 
 B.  Analisa Data  

Data yang telah terkumpul kemudian dianalisis, Adapun hipotesis yang akan 

diuji yaitu : Terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan 

tendangan mawashi geri atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten 

Bengkalis. 

Hipotesis tersebut di uji dengan menggunakan uji t, dimana didapat thitung = 

5.47 sedangkan ttabel = 1,753 dan ini berarti bahwa terdapat pengaruh latihan kekuatan 

otot tungkai terhadap hasil kemampuan tendangan mawashi geri pada atlet yang 
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mengikuti kegiatan latihan di Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten 

Bengkalis atau Ho ditolak dan Ha diterima. Berdasarkan analisis data hasil tes 

kemampuan tendangan mawashi geri pada atlet yang mengikuti kegiatan latihan di 

Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis didapatkan data sebagai 

berikut :  

Tabel 3.  Peningkatan Hasil Latihan Kekuatan  Otot Tungkai Terhadap Kemampuan 
Tendangan Mawashi Geri Pada Atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat 
Mandau Kabupaten Bengkalis. 

 
Tes Kemampuan Tendangan Kemampuan Mawashi Geri Mean t-hitung t-tabel Keterangan

Pretest Kemampuan Tendangan Kemampuan Mawashi Geri 5.63
Postest Kemampuan Tendangan Kemampuan Mawashi Geri 7.81

5.47 1.753 Signifikan
 

Saat pre test dilakukan didapat data hasil test kemampuan tendangan mawashi 

geri pada atlet yang mengikuti kegiatan latihan di Dojo Inkai Kantor Camat Mandau 

Kabupaten Bengkalis dengan mean = 5.63 sedangkan setelah latihan kekuatan 

diterapkan yang kemudian dilakukan tes lagi (post test) didapatkan nilai mean = 7.81. 

Data tersebut menunjukkan bahwa setelah dilakukan latihan kekuatan otot tungkai 

lebih baik dari hasil tes sebelum dilakukan latihan.  

Jadi t hitung = 5.47 yang lebih besar dari nilai ttabel = 1,753 dengan dimikian 

dapat disimpulkan bahwa terdapat terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai 

terhadap kemampuan tendangan mawashi geri atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat 

Mandau Kabupaten Bengkalis. 
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C.  Pembahasan 

Setelah dilaksanakan penelitian yang diawali dari pengambilan data hingga 

pada pengolahan data yang akhirnya dijadikan patokan sebagai pembahasan hasil 

penelitian sebagai berikut: terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap 

kemampuan tendangan mawashi geri atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau 

Kabupaten Bengkalis dengan nilai t hitung = 5.47 yang lebih besar dari nilai ttabel = 

1,753 sehingga dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan.  

Latihan kekuatan otot tungkai sangat efektif diberikan untuk meningkatkan 

kekuatan otot tungkai yang berguna untuk tendangan mawashi geri ini, sebagaimana 

Irawadi (2011:48) menjelaskan bahwa gambaran dari kekuatan akan terlihat 

manakala seseorang berusaha mengangkat atau menahan suatu beban pada suatu 

aktivitasnya. Umpamanya seseorang yang berusaha melempar suatu benda sejauh-

jauhnya, maka pada situasi ini ia menggunakan kekuatan sekelompok ototnya 

terutama otot disekitar bahu dan lengannya. Semakin jauh jarak lemparan yang ia 

lakukan maka dapat dikatakan makin kuatlah orang tersebut. 

Berdasarkan kutipan di atas dapat dikatakan bahwa unsur daya ledak yang 

dimiliki oleh atlet yang mengikuti kegiatan latihan di Dojo Inkai Kantor Camat 

Mandau Kabupaten Bengkalis mendapatkan dampak yang positif dari latihan daya 

ledak otot tungkai sehingga menghasilkan kemampuan tendangan mawashi geri yang 

lebih baik dibandingkan dengan sebelum penerapan program latihan daya ledak otot 

tungkai. 
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Kemudian latihan kekuatan otot tungkai juga harus didukung oleh penguasaan 

teknik yang baik. Penguasaan teknik yang baik akan dapat menghemat dan 

mengoptimalkan penggunaan unsur kondisi fisik seperti kekuatan. Hal itu berarti, 

penguasaan teknik yang baik akan dapat menghemat penggunaan tenaga, karena 

antara teknik dan unsur kondisi fisik mempunyai kaitan satu sama lain.  

Dari penjelasan di atas dapat dipahami bahwa pengembangan dan penguasaan 

keterampilan teknik sangat ditentukan oleh tingkat kondisi fisik yang dimiliki, 

dengan kata lain bahwa tanpa kondisi yang baik tidak mungkin teknik dapat 

ditingkatkan dan dimantapkan. Oleh karena itu penerapan latihan kekuatan otot 

tungkai sangat efektif untuk meningkatkan kemampuan atlet dalam melakukan 

tendangan mawashi geri pada atlet Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten 

Bengkalis. 

Hasil penelitian ini juga relevan dengan hasil penelitian Hutanty (2013:) Hasil 

penelitian yang dilakukan pada atlet usia dini 11-14 tahun di Dojo ASPOL KPPP 

Benowo Surabaya, menurut analisis Uji T (dependent sample) adanya peningkatan 

tendangan mawashi, antara lain sebagai berikut : Terdapat perbedaan signifikan 

antara tendangan mawashi geri kiri belakang dengan latihan walking lunges sebelum 

dan setelah dilatih selama 8 minggu dengan nilai Thitung sebesar 8.93. 

Faktor dari hasil penelitian berasal dari porsi latihan karena dari hasil 

penelitian ini ada peningkatan. Untuk itu perlu sekiranya para pelatih khususnya di 

Dojo Inkai Kantor Camat Mandau Kabupaten Bengkalis ini untuk meningkatkan 

prestasi. Untuk mendapatkan suatu hasil yang lebih baik dan akurat maka perlu 
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diadakan penelitian lebih lanjut mengenai faktor-faktor yang berpengaruh terhadap 

cara meningkatkan prestasi dengan menambah jumlah variabel yang berpengaruh 

(independent) yang lebih banyak lagi. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN  

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat ditarik suatu 

kesimpulan yaitu: terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap 

kemampuan tendangan mawashi geri atlet Karate Dojo Inkai Kantor Camat Mandau 

Kabupaten Bengkalis, dengan nilai dengan nilai t hitung = 5.47 yang lebih besar dari 

nilai ttabel = 1,753 dengan peningkatan hasil latihan sebesar 38,72%. 

 
B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian ini disarankan kepada : 

1. Pelatih, supaya dapat terus memberikan latihan kekuatan otot tungkai ini 

untuk meningkatkan hasil kemampuan tendangan mawashi geri yang lebih 

baik. 

2. Para atlet, supaya berlatih dengan lebih giat dan mematuhi semua instruksi 

dari pelatih guna memaksimalkan teknik yang telah dipelajari. 

3. Diharapkan bagi peneliti selanjutnya yang hendak meneliti tentang hasil 

tendangan mawashi geri dapat menerapkan metode latihan yang lain dan 

mengkaji lebih dalam lagi tentang faktor-faktor pendukung yang dapat 

meningkatkan kemampuan tendangan mawashi geri. 
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