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Article History Abstract. This study aims to determine the effect of weight training using
dumbbells on Kizame Tsuki's punching speed at Inkanas Karate Athlete at
SMPN 30 Makassar. This research is experimental research. The population used
in this research were all Inkanas Karate Athletes at SMPN 30 Makassar. The
number of samples was taken as a saturated sample with a sample of 20 male
athletes divided into 2 groups, namely 10 athletes in the experimental group and
10 athletes in the control group. The data collection technique uses a survey
method, namely tests and measurements with instruments in the form of
measuring Kizame Tsuki's punch speed in karate sports. The data analysis
technique uses descriptive analysis of percentage frequencies, t test analysis
through prerequisite tests for normality and linearity. The results of this research
show that; Analysis of the effect of dumbbell training on the punching speed of
Kizame Tsuki karate athletes at Inkanas SMPN 30 Makassar, obtained a value of
t =-5.783 (P=.000 < [ 0.05), then HO is rejected and H1 is accepted, meaning
there is a significant effect of dumbbell training on punching speed Kizame
Tsuki, karate athlete at Inkanas SMPN 30 Makassar.
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Beban
Menggunakan Dumbell Terhadap Kecepatan Pukulan Kizame Tsuki Atlet Karate
Inkanas SMPN 30 Makassar. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen.
Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh Atlet Karate
Inkanas SMPN 30 Makassar. Jumlah sampel diambil secara sampel jenuh dengan
sampel sebanyak 20 atlet putra dibagi dalam 2 kelompok yaitu 10 atlet kelompok
eksperimen dan 10 atlet kelompok kontrol. Teknik pengambilan data
menggunakan metode survei yaitu tes dan pengukuran dengan instrumen berupa
pengukuran kecepatan pukulan Kizame Tsuki pada olahraga karate. Teknik
analisis data menggunakan analisis deskriptif frekuensi persentase, analisis uji t
melalui uji prasyarat normalitas dan lineritas. Hasil penelitian ini menunjukan
bahwa; analisis pengaruh latihan dumbbell terhadap kecepatan pukulan kizame
tsuki atlet olahraga karate Inkanas SMPN 30 Makassar, diperoleh nilai t = -5.783
(P=.000 < [J 0.05), maka HO ditolak dan H1 diterima, berarti ada pengaruh yang
signifikan latihan dumbbell terhadap kecepatan pukulan kizame tsuki atlet
olahraga karate Inkanas SMPN 30 Makassar.
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PENDAHALUAN

Olahraga memiliki peran penting dalam meningkatkan kualitas kesehatan fisik dan mental
individu, sekaligus menjadi sarana pembinaan prestasi melalui proses latihan yang terencana
dan berkelanjutan. Dalam konteks olahraga prestasi, aktivitas fisik tidak hanya dipahami
sebagai gerakan tubuh semata, tetapi sebagai proses pembinaan yang melibatkan aspek fisik,
psikologis, dan teknik secara terpadu. Oleh karena itu, peningkatan prestasi atlet tidak dapat
dilepaskan dari kualitas latihan yang dijalani serta penerapan prinsip-prinsip ilmiah dalam
proses pembinaan (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Pembinaan olahraga prestasi, termasuk cabang olahraga karate, menuntut dukungan
berbagai disiplin ilmu, terutama ilmu kepelatihan dan fisiologi olahraga. Prestasi atlet sangat
dipengaruhi oleh kualitas latihan, sementara kualitas latihan bergantung pada metode,
intensitas, dan jenis latihan yang diberikan secara tepat dan sistematis. Sejumlah penelitian
menunjukkan bahwa komponen kondisi fisik seperti kekuatan dan kecepatan memiliki
kontribusi yang signifikan terhadap performa teknik dalam cabang olahraga beladiri (Chaabene
et al., 2012; lide et al., 2008). Tanpa latihan fisik yang spesifik dan terarah, penguasaan teknik
tidak akan berkembang secara optimal.

Karate merupakan salah satu cabang olahraga beladiri yang dipertandingkan secara resmi
di tingkat daerah, nasional, hingga internasional. Dalam pertandingan karate, khususnya nomor
kumite, keberhasilan atlet sangat ditentukan oleh kemampuan melakukan serangan yang cepat,
kuat, dan tepat sasaran. Teknik pukulan menjadi salah satu bentuk serangan utama yang paling
sering digunakan dalam kumite, di mana kecepatan dan kekuatan pukulan berperan penting
dalam memperoleh poin (Wahid, 2012). Salah satu teknik pukulan yang dominan digunakan
adalah kizame tsuki, yaitu pukulan lurus depan yang menuntut koordinasi, kecepatan, serta
kekuatan otot lengan.

Beberapa penelitian sebelumnya menegaskan bahwa kekuatan otot lengan dan kecepatan
gerak memiliki hubungan yang signifikan dengan efektivitas pukulan dalam olahraga beladiri.
Latihan beban dinyatakan mampu meningkatkan kekuatan dan daya ledak otot yang berdampak
langsung pada kecepatan dan kualitas pukulan (Suchomel et al., 2016; Turner, 2009). Dengan
demikian, latihan beban yang diberikan secara tepat, termasuk penggunaan dumbbell,
berpotensi meningkatkan performa teknik pukulan kizame tsuki pada atlet karate. Namun
demikian, berdasarkan hasil pengamatan awal terhadap atlet Karate Inkanas SMPN 30
Makassar pada kegiatan latihan rutin, masih ditemukan permasalahan pada pelaksanaan teknik
pukulan kizame tsuki. Atlet belum menunjukkan kecepatan dan ketepatan pukulan yang

optimal, di mana gerakan tangan terlihat kurang bertenaga sehingga hasil pukulan tidak
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maksimal. Kondisi ini mengindikasikan adanya kelemahan pada aspek kekuatan otot lengan
yang berpengaruh langsung terhadap kecepatan pukulan. Selain itu, program latihan yang
dijalankan belum secara spesifik menekankan latihan beban untuk mendukung peningkatan
kualitas pukulan.

Berdasarkan permasalahan tersebut, diperlukan upaya pembinaan yang lebih terarah
melalui penerapan latihan beban yang sesuai dengan karakteristik teknik karate, khususnya
pukulan kizame tsuki. Penelitian ini dilakukan untuk mengkaji pengaruh latihan beban
dumbbell terhadap kecepatan pukulan kizame tsuki pada atlet Karate Inkanas SMPN 30
Makassar, sebagai dasar ilmiah dalam meningkatkan kualitas latihan dan prestasi atlet karate.

METODE

Metode penelitian merupakan cara ilmiah yang digunakan untuk memecahkan
permasalahan penelitian secara sistematis dan objektif. Oleh karena itu, penelitian ini
memerlukan metode yang tepat dan akurat agar tujuan penelitian dapat tercapai dan hasil yang
diperoleh dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah. Pemilihan metode penelitian dilakukan
dengan mempertimbangkan karakteristik masalah yang diteliti serta jenis data yang
dibutuhkan. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian field research atau penelitian
lapangan, vyaitu penelitian yang dilakukan secara langsung di lokasi penelitian untuk
memperoleh data empiris yang berkaitan dengan variabel penelitian. Pendekatan yang
digunakan adalah penelitian eksperimen lapangan, karena penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh suatu perlakuan, yaitu latihan beban dumbbell, terhadap variabel terikat
berupa kecepatan pukulan kizame tsuki pada atlet karate.

Subjek dalam penelitian ini adalah atlet Karate Inkanas SMPN 30 Makassar. Penelitian
dilaksanakan di lapangan sekolah SMPN 30 Makassar yang berlokasi di Jalan Poros BTP,
Kecamatan Tamalanrea, Kota Makassar, Provinsi Sulawesi Selatan. Desain penelitian yang
digunakan adalah randomized group pretest—posttest two group design. Desain ini melibatkan
dua kelompok yang dipilih secara acak, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.
Kedua kelompok diberikan tes awal (pretest) untuk mengetahui kemampuan awal kecepatan
pukulan kizame tsuki. Selanjutnya, kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa latihan
beban dumbbell, sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan tersebut. Setelah
perlakuan selesai, kedua kelompok kembali diberikan tes akhir (posttest) untuk mengetahui
perubahan dan perbedaan hasil yang terjadi. Desain ini dipilih karena secara metodologis
mampu mengontrol variabel luar dan memberikan gambaran yang lebih akurat mengenai

pengaruh perlakuan yang diberikan.
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Gambar 1. Desain penelitian Randomized Group pre test — post test Two design

Keterangan :

L1 : Kelompok eksperimen L2 : Kelompok kontrol
X1 : Perlakuan Kizame zuki menggunakan beban dumbbell

HASIL
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Berdasarkan identifikasi masalah dalam penelitian ini, diketahui bahwa penelitian ini

adalah penelitian yang ingin mengungkap pengaruh dua bentuk latihan yaitu latihan dan latihan

terhadap kecepatan pukulan kizame tsuki atlet olahraga karate Inkanas SMPN 30 Makassar.

Dengan demikian maka bentuk analisisnyapun mengikuti pola pre test — post test design,

dengan demikian metode analisis yang menggunakan statistik inferensial yaitu uji-t.

Sebelum analisis dilakukan terlebih dahulu dilaksanakan kegiatan pengumpulan data

variabel penelitian sebagai bahan analisis. Adapun data yang dimaksud meliputi: data pretest

dan data posttest kecepatan pukulan kizame tsuki atlet olahraga karate Inkanas SMPN 30

Makassar. Setelah analisis deskriptif terhadap data masing-masing variable tersebut maka

dilanjutkan pengujian persyaratan analisis untuk menguji kelayakan penggunaan metode

analisis statistik parametrik untuk mengetahui pengaruh bentuk latihan yang diterapkan dalam

penelitian ini melalui pengujian hipotesis yang diajukan.

Tabel 1. Deskriptif Data Pretest dan Posttest

Atlet Pretest Posttest Pretest Posttest

Eksperimen Eksperimen Kontrol Kontrol
1 15 37 19 20
2 20 39 20 22
3 21 29 22 25
4 23 36 23 25
5 24 34 24 26
6 25 35 24 25
7 25 34 25 27
8 26 32 25 25
9 27 28 29 30
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10 35 49 30 33

Tabel 1 menunjukkan adanya peningkatan yang cukup besar pada kelompok eksperimen
setelah diberikan latihan beban dumbbell. Rata-rata skor posttest kelompok eksperimen
meningkat secara signifikan dibandingkan pretest. Sebaliknya, kelompok kontrol hanya
mengalami peningkatan yang relatif kecil.

Tabel 2. Uji normalitas data (Kolmogorov-Smirnov)

Variabel Sig. Keterangan
Pretest Eksperimen 0.87 Normal
Posttest Eksperimen 0.878 Normal
Pretest Kontrol 0.828 Normal
Posttest Kontrol 0.75 Normal

Hasil uji normalitas pada Tabel 2 menunjukkan bahwa seluruh data memiliki nilai
signifikansi lebih besar dari 0,05. Dengan demikian, data berdistribusi normal dan memenuhi
syarat untuk analisis statistik parametrik.

Tabel 3. Uji Homogenitas Varians
Levene Statistic dfl df2 Sig.
0.484 3 36 0.695

Nilai signifikansi uji homogenitas sebesar 0,695 (> 0,05) menunjukkan bahwa varians data

antar kelompok bersifat homogen. Hal ini berarti data layak untuk dilanjutkan ke uji ANOVA.

Tabel 4. Hasil ANOVA

Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
Between Groups 867,275 3 289,092 13,249 ,000
Within Groups 785,500 36 21,819
Total 1652,775 39

Berdasarkan Tabel 4, kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan kecepatan pukulan
kizame tsuki yang signifikan dengan nilai signifikansi 0,000 (< 0,05). Peningkatan pada
kelompok kontrol juga signifikan, namun selisih rata-rata yang dihasilkan jauh lebih kecil
dibandingkan kelompok eksperimen. Hal ini menunjukkan bahwa latihan beban dumbbell

memberikan pengaruh yang lebih besar terhadap peningkatan kecepatan pukulan kizame tsuki.
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DISKUSI

Berdasarkan hasil analisis deskriptif dan pengujian hipotesis pada taraf signifikansi 5%,
dapat dinyatakan bahwa latihan beban dumbbell memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kecepatan pukulan kizame tsuki atlet Karate Inkanas SMPN 30
Makassar. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan rata-rata sebesar 11,20 poin pada
kelompok eksperimen setelah diberikan perlakuan latihan dumbbell. Nilai uji statistik paired
sample t-test menghasilkan nilai t = —5,783 dengan signifikansi p = 0,000, yang berarti terdapat
perbedaan yang signifikan antara hasil tes awal dan tes akhir pada kelompok eksperimen.
Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan dumbbell secara nyata mampu menunjang
peningkatan kecepatan pukulan kizame tsuki.

Peningkatan tersebut dapat dijelaskan melalui prinsip dasar latihan fisik, khususnya latihan
beban, yang bertujuan untuk meningkatkan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot. Dalam
cabang olahraga karate, kecepatan pukulan sangat bergantung pada kemampuan otot lengan
dalam menghasilkan gaya secara cepat dan terkoordinasi. Latihan dumbbell sebagai bentuk
latihan beban eksternal mampu merangsang adaptasi neuromuskular, sehingga otot lengan
menjadi lebih kuat dan responsif dalam menghasilkan gerakan pukulan yang cepat. Dengan
demikian, hasil penelitian ini mendukung konsep bahwa kekuatan otot merupakan fondasi
utama dalam pengembangan komponen kecepatan teknik pukulan.

Meskipun latihan dumbbell terbukti berpengaruh signifikan, peningkatan kecepatan
pukulan kizame tsuki tidak hanya ditentukan oleh satu komponen fisik saja. Kecepatan pukulan
juga dipengaruhi oleh faktor lain seperti koordinasi, ketepatan gerak, keseimbangan, dan
timing. Namun demikian, komponen-komponen tersebut tidak akan berfungsi secara optimal
tanpa adanya kekuatan otot yang memadai. Dalam konteks ini, latihan dumbbell berperan
sebagai sarana untuk meningkatkan kapasitas fisik dasar yang kemudian mendukung
efektivitas teknik pukulan secara keseluruhan.

Hasil penelitian ini sejalan dengan pendapat Anggoro (2011) yang menyatakan bahwa
latihan beban dumbbell dapat meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot, sekaligus
meningkatkan kebugaran jasmani secara menyeluruh. Latihan beban memungkinkan
kelompok otot bekerja secara maksimal dalam waktu relatif singkat, sehingga memberikan
efek adaptasi yang lebih cepat dibandingkan dengan jenis latihan aerobik semata. Selain itu,
latihan beban yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan performa atlet pada cabang

olahraga lain yang membutuhkan kekuatan dan kecepatan gerak.
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Temuan penelitian ini juga didukung oleh hasil penelitian sebelumnya. Fikriansyah et al.
(2020) menyatakan bahwa dumbbell merupakan alat latihan beban yang efektif untuk
meningkatkan kekuatan dan kecepatan otot, khususnya otot lengan. Ina et al. (2020)
menegaskan bahwa latihan dumbbell merupakan bentuk latihan fisik berbasis beban yang
bertujuan untuk mengembangkan kekuatan otot secara spesifik sesuai dengan kebutuhan gerak
olahraga. Melerand (2018) juga menjelaskan bahwa latihan dumbbell berperan penting dalam
meningkatkan kecepatan dan daya ledak otot lengan yang sangat dibutuhkan dalam teknik
pukulan pada olahraga beladiri. Selain itu, Aditia (2017) menyatakan bahwa latihan
menggunakan dumbbell dapat meningkatkan komponen fisik tubuh secara signifikan apabila
dilakukan secara terprogram dan berkesinambungan. Hasil penelitian ini juga konsisten dengan
temuan Nam (2017) yang menyebutkan bahwa latihan dumbbell mampu meningkatkan massa
dan kekuatan otot, sehingga berdampak positif terhadap performa gerak cepat. Penelitian
Tantowi (2015) pada atlet bulutangkis juga menunjukkan bahwa pemberian latihan dumbbell
menghasilkan peningkatan performa yang lebih baik dibandingkan latihan konvensional, yang
memperkuat bukti empiris mengenai efektivitas latihan dumbbell dalam meningkatkan
kemampuan fisik atlet.

Hasil uji perbedaan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol menunjukkan
adanya selisih peningkatan rata-rata kecepatan pukulan kizame tsuki sebesar +9,50 poin
dengan nilai t = 4,328 dan signifikansi p = 0,000. Temuan ini menunjukkan bahwa peningkatan
yang terjadi pada kelompok eksperimen lebih besar dibandingkan kelompok kontrol yang tidak
mendapatkan perlakuan latihan dumbbell. Hal ini mempertegas bahwa latihan dumbbell
memiliki kontribusi yang lebih besar dalam meningkatkan kecepatan pukulan kizame tsuki
dibandingkan latihan rutin tanpa pembebanan khusus.

Berdasarkan keseluruhan hasil analisis dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa metode
latihan dumbbell secara signifikan berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan pukulan
kizame tsuki pada atlet Karate Inkanas SMPN 30 Makassar. Meskipun demikian, tidak
menutup kemungkinan bahwa bentuk latihan pembebanan lainnya juga dapat dijadikan
alternatif dalam meningkatkan kecepatan pukulan. Oleh karena itu, pelatih diharapkan dapat
mengombinasikan latihan dumbbell dengan metode latihan lain secara terencana dan sistematis

untuk memperoleh hasil yang lebih optimal dalam pembinaan prestasi atlet karate.
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KESIMPULAN

Hasil penelitian yang dipaparkan berdasarkan kajian teori dikemukakan dalam tinjauan
pustaka dan kerangka berpikir serta hasil analisis data, maka dapat ditarik kesimpulan
penelitian dan dirumuskan sebagai berikut: Ada pengaruh yang signifikan latihan dumbbell
terhadap kecepatan pukulan kizame tsuki pada atlet olahraga karate Inkanas SMPN 30
Makassar.

Bagi para guru penjas atau pelatih olahraga karate disarankan bahwa dalam upaya
meningkatkan prestasi atlet olahraga karate khususnya kecepatan pukulan kizame tsuki,
hendaknya perlu memperhatikan faktor kondisi fisik yang menunjang dan variasi metode
latihan khususnya latihan kizame tsuki. Bagi para siswa atau atlet direkomendasikan bahwa
perlu dibekali pengetahuan tentang pentingnya mengembangkan unsur kondisi fisik dan bentuk
latihan yang tepat, terutama bentuk latihan, karena bentuk latihan tersebut dapat berperan
meningkatkan kecepatan pukulan kizame tsuki atlet olahraga karate Untuk pengembangan
penelitian semacam ini, diharapkan penelitian selanjutnya melakukan penelitian pada populasi
dan sampel yang lain untuk mendapatkan hasil yang lebih akurat lagi
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