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Abstrak
 

____________________________________________________________ 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kecepatan dengan 

perbandingan metode latihan push-up dan latihan menggunakan karet 

ban terhadap kecepatan pukulan gyaku zuki. Hasil analisa data 

menunjukkan 1) Adanya pengaruh latihan push-up terhadap 

kecepatan pukulan gyaku zuki dengan nilai t hitung sebesar 13,105 > t 

tabel 2,36 dan persentase perbedaannya yaitu 10,93%. 2) Adanya 

pengaruh latihan menggunakan karet ban terhadap kecepatan pukulan 

gyaku zuki dengan nilai t hitung sebesar 9,749 > t tabel 2,36 dan 

persentase perbedaannya yaitu 10,25%. 3) Adanya perbandingan 

latihan push-up dan latihan menggunakan karet ban terhadap 

kecepatan pukulan gyaku zuki dengan perbandingan yakni pada 

latihan push-up sebesar 19,71% dan latihan menggunkan karet ban 

sebesar 20,08%. Sehingga bisa di simpulkan bahwa latihan 

menggunakan karet ban lebih efektif di gunakan pada latihan untuk 

kecepatan pukulan gyaku zuki di UKM perguruan INKAI di 

UNIMUDA Sorong. 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:Ilmankhidayat1799@gmail.com
mailto:leopratama12345@gmail.com


  UNIMUDA SPORT JURNAL Vol. 1 No. 1 Tahun 2022 

 

2 

Abstract 
____________________________________________________________ 

This study was to determine the speed by comparing the push-up 

training method and exercises using rubber tires to the speed of the 

gyaku zuki. The results of data analysis show 1) There is an effect of 

push-up exercise on the speed of gyaku zuki stroke with a t-count 

value of 13.105 > t table 2.36 and the percentage difference is 

10.93%. 2) There is an effect of training using rubber tires on the 

speed of gyaku zuki's stroke with a t-count value of 9.749 > t table 

2.36 and the percentage difference is 10.25%. 3) There is a 

comparison of push-up exercises and exercises using rubber tires to 

the speed of gyaku zuki's strokes with a comparison of 19.71% for 

push-ups and 20.08% for training using rubber tires. So it can be 

concluded that training using rubber tires is more effective in training 

for the speed of gyaku zuki strokes at UKM INKAI college at 

UNIMUDA Sorong. 
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PENDAHULUAN 

Karate merupakan olahraga beladiri 

dengan menggunakan tangan kosong tanpa 

menggunakan alat yang khusus. Olahraga 

karate dapat diajarkan dari semua kalangan 

baik anak-anak, remaja, hingga orang 

dewasa, perempuan maupun laki-laki. 

Karate adalah seni beladiri yang berasal 

dari Jepang. Karate pertama kali lahir pada 

tahun 1921. Karate berasal dari kata kara 

yang artinya kosong, dan kata te yang 

artinya tangan. Karate dapat disebut 

sebagai olahraga beladiri tangan kosong. 

Di Indonesia, karate telah ada sejak tahun 

1963. Karate di Indonesia dibawa masuk 

oleh mahasiswa-mahasiswa Indonesia 

yang kembali ke tanah air setelah 

menempuh pendidikannya di Jepang. 

Beladiri ini juga mempunyai berbagai 

tingkatan sebutan yang sering kita dengar 

yaitu Shihan (Guru Besar), Shinsei (Guru), 

Senpai (Guru/Senior) dan Kohai (Murid). 

Dalam sebuah pertandingan kumite, para 

atlet diberi waktu selama 2 menit, di waktu 

tersebut atlet mengumpulkan poin 

sebanyak mungkin. Poin-poin tersebut 

terdiri dari pukulan (zuki) sebanyak 1 poin, 

geri (tendangan) sebanyak 3 poin pada 

pengenaan bahu sampai kepala, 2 poin 

pada pengenaan bagian perut atau 

belakang, 1 poin untuk pengenaan bagian 

pinggang sampai kebawah kaki. Dalam 

pertandingan, jika tendangan (geri) yang 

dihasilkan sebanyak 3 kali pengenaan 

maka akan dinyatakan menang walau 

waktu masih tersisa. Sehingga tendangan 

(geri) merupakan penyumbang poin atau 

nilai yang tinggi, dalam pertandingan, akan 

tetapi gerakan pukulan (zuki) menjadi hal 

yang tidak bisa terlepas dari usaha atlet 

mencuri poin juga. Dan yang sering di 

gunakan adalah gyaku zuki. 

 

METODE 

Berisi deskripsi mengenai desain 

penelitian, sumber data, pengumpulan data, 

instrument, populasi ,sampel serta analisis data 

dengan proporsi 10-15% dari seluruh artikel 

Jenis penelitian 

          Jenis penelitian yang dilaksanakan 

adalah jenis penelitian kuantitatif yaitu 

penelitian yang menekankan analisisnya 

pada data-data numerical (angka) yang di 

olah dengan metode statistika. Jenis 

penelitian yang diterapkan dengan metode 

eksperimen. Menurut Arikunto (2005: 207) 

penelitian eksperimen merupakan 

penelitian yang dimaksudkan untuk 

mengetahui ada tidaknya akibat dari 

“sesuatu” yang dikenakan pada variable 

tertentu dengan variable lain melalui uji 

coba dalam kondisi khusus yang di sengaja 

dibuat oleh peneliti. 

Populasi 

       Populasi dalam suatu penelitian 

merupakan kumpulan individu atau obyek 

yang mempunyai sifat-sifat umum. 

Menurut (Sudjana, 2008: 6) populasi 

adalah totalitas semua nilai yang mungkin, 

hasil menghitung ataupun pengukuran 

kuantitatif kualitatif, mengenai 

karakteristik tertentu dari semua anggota 

kumpulan lengkap dan jelas, yang ingin 

dipelajari sifat-sifatnya. Adapun yang 

dimaksud menjadi populasi penelitian ini 

adalah kohai UKM Perguruan INKAI di 

UNIMUDA Sorong yang berjumlah 10 

orang, yang terdiri dari 4 laki-laki dan 6 

perempuan. 

Teknik Pengumpulan Data 

        Teknik pengumpulan data dalam 

penelitian ini menggunakan tes pukulan 

gyaku zuki. Data akan dikumpulkan dalam 

penelitian ini yaitu data pre-test ketepatan 
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pukulan gyaku zuki sebelum selesai 

diberikan perlakuan dan data posttest 

setelah sampel diberi perlakuan dengan 

menggunakan latihan push-up dan latihan 

menggunakan karet ban. 

Analiisa data 

         Data ini berasal dari peneliti yang 

melakukan penelitian mengenai pukulan 

gyaku zuki di UKM Perguruan INKAI di 

UNIMUDA Sorong. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

         Penelitian ini dilakukan pada tanggal 

2 Oktober 2021 s/d 28 Oktober 2021 di 

Sportorium Universitas Pendidikan 

Muhammadiyah (UNIMUDA) Sorong. 

Subjek dalam penelitian ini, yaitu kohai 

Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) 

Perguruan INKAI UNIMUDA Sorong, 

yang berjumlah 10 orang. Tes 

keterampilan pukulan gyaku zuki diambil 

sebanyak dua kali, yaitu pre-test dan post-

test. Pre-test bertujuan untuk mencari 

reliabilitas, merangking, membagi dua 

kelompok, dan membandingkan dengan 

hasil post-test. Tes keterampilan pukulan 

gyaku zuki (post-test) dilakukan setelah 

kohai diberikan latihan push-up dan latihan 

menggunakan karet ban. 

 Deskripsi data penelitian yang 

menggambarkan data dari hasil pre-test 

dan post-test latihan push-up dan latihan 

menggunakan karet ban yang dihitung 

menggunakan bantuan program SPSS 

20.00 for Windows. Dengan demikian 

diperoleh data dalam melakukan tes 

keterampilan pukulan gyaku zuki saat pre-

test dan post-test kohai Unit Kegiatan 

Mahasiswa (UKM) Perguruan INKAI 

UNIMUDA Sorong. 

 

 

KESIMPULAN 

       Berdasarkan hasil penelitian, Hasil 

analisa data menunjukkan : 

1) Adanya pengaruh latihan push-

up terhadap kecepatan pukulan 

gyaku 

zuki dengan nilai t hitung 

sebesar 13,105 > t tabel 2,36 

dan persentase perbedaannya 

yaitu 10,93%.  

2) Adanya pengaruh latihan 

menggunakan karet ban 

terhadap kecepatan 

pukulan gyaku zuki dengan 

nilai t hitung sebesar 9,749 > t 

tabel 2,36 dan persentase 

perbedaannya yaitu 10,25%.  

3) Adanya perbandingan latihan 

push-up dan latihan 

menggunakan karet 

ban terhadap kecepatan 

pukulan gyaku zuki dengan 

perbandingan yakni pada 

latihan push-up sebesar 19,71% 

dan latihan menggunkan karet 

ban sebesar 20,08%. Sehingga 

bisa di simpulkan bahwa 

latihan menggunakan karet ban 

lebih efektif di gunakan pada 

latihan untuk kecepatan 

pukulan gyaku zuki di UKM 

perguruan INKAI di 

UNIMUDA Sorong. 

        Sehingga untuk saran peneliti sebagai 

berikut. Sehingga pembahasan dapat 

diperoleh suatu kesimpulan, bahwa adanya 

keberhasilan dalam dalam pengujian 

perlakusan pada kohai (sampel) dengan 

berhasil melakukan sebuah pukulan 

dengan tepat berjumlah 5 orang dan yang 

tidak bisa berjumlah 5 orang. 
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