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ABSTRAK

Vira Rachmasari, 2023. Pengaruh Latihan Pliometrik dan Berbeban Terhadap
Kecepatan Pukulan Kumite Gyaku-tzuki untuk Atlet Pra — Porprov Forki Sragen
Sragen Tahun 2023. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani, Fakultas
Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta.
Pembimbing : Arif Rohman Hakim, S. Or., M. Pd., Satrio Sakti Rumpoko, S. Pd.,
M. Or.

Tujuan penelitian ini adalah untuk menjelaskan dan menganalisis pengaruh
latihan pliometrik dan berbeban terhadap kecepatan pukulan kumite gyaku-tzuki
pada atlet Pra — Porprov Forki Sragen.

Metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian eksperimen
sederhana dengan rancangan One Group Pretest-posttest Design. Lokasi
penelitian di dojo (tempat latihan) Forki Sragen di GOR Diponegoro Sragen yang
beralamat di Dusun Kebayanan Sragen Manggis, Sragen Wetan, Kec. Sragen,
Kab. Sragen, Jawa Tengah. Treatment yang diberikan oleh peneliti sebanyak 16
kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali latihan dalam seminggu selama 2 bulan.
Pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah tes kecepatan pukulan kumite
gvaku-tzuki dengan durasi waktu yang sudah ditentukan.

Analisis data pada latihan pliometrik terhadap pukulan kumite gyaku-tzuki
dapat disimpulkan terjadi peningkatan yaitu rata-rata awal sebesar 30,5 menjadi
57,8 yakni meningkat 27,3%. Dari hasil penelitian diketahui terdapat pengaruh
yang signifikan karena telah mendapatkan treatment metode latihan pliometrik
pada pukulan kumite gyaku-tzuki.

Kata Kunci: Latihan Pliometrik. Pukulan Gyaku-tzuki. Kecepatan. Karate.
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ABSTRACT

Vira Rachmasari, 2023. The Effect of Plyometric and Loaded Exercises on the
Speed of Kumite Gyaku-tzuki Punches for Pre-Porprov Forki Sragen Athletes in
2023. Thesis, Physical Education Study Program, Faculty of Teacher Training
and Education, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Advisor : Arif
Rohman Hakim, S. Or., M. Pd., Satrio Sakti Rumpoko, S. Pd., M. Or.

The purpose of this study was to explain and analyze the effect of
plyometric and weight training on the speed of kumite gyaku-tzuki in Pre-Porprov
athletes Forki Sragen.

The research method used is a simple experimental research method with
the One Group Pretest-Posttest Design. The location of the research is at the
Forki Sragen dojo (practice site) at the Diponegoro Sports Hall of Sragen which
is located at Kebayanan Hamlet Sragen Manggis, Sragen Wetan, Kec. Sragen,
Kab. Sragen, Central Java. The treatment given by the researchers was 16
meetings with a frequency of 3 exercises a week for 2 months. Sampling in this
study was a gyaku-tzuki kumite punch speed test with a predetermined time
duration.

Data analysis on plyometric exercises on kumite gyaku-tzuki hitting can be
concluded that there was an increase, namely an initial average of 30.5 to 57.8,
an increase of 27.3%. From the results of the study it was found that there was a
significant effect because they had received the treatment of the plyometric
training method on the kumite gyaku-tzuki punch.

Keywords: Plyometric Exercise. Gyaku-tzuki punch. Speed. Karate.
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