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ABSTRAK

Baidillah. 2023. Meningkatkan Hasil Keterampilan Gerak Kata Empi Melalui
Kombinasi Latihan Hurdle Drill Dan Imagery Karateka Lemkari Banjarmasin ( PTO
). Pembimbing | : Dr. Syamsul Arifin, M.Pd, Pembimbing Il : Dr. Mashud, M.Pd

Berbagai cabang olahraga seperti sepak bola, bola voli, bola basket, dan karate
telah berkembang pesat di Indonesia. Karate merupakan beladiri keras dengan teknik
fisik seperti pukulan, tendangan, tangkisan, sabetan, dan elakan. Dalam Kkarate,
keterampilan kata sangat penting, terutama kata "Empi" yang membutuhkan kekuatan,
keseimbangan, koordinasi, dan kecepatan yang luar biasa.

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh kombinasi latihan fisik
hurdle drill dan latihan mental imagery terhadap peningkatan keterampilan gerakan
kata "Empi" pada karateka di Lemkari Banjarmasin. Metode penelitian yang digunakan
adalah penelitian tindakan kelas dengan model siklus, melibatkan 26 responden dengan
rentang usia 5 hingga 20 tahun dan pengalaman latihan 1 hingga 10 tahun. Pada siklus
I, hasil pengamatan menunjukkan 57,7% karateka berada dalam kategori bagus, 11,5%
dalam kategori dapat diterima, dan 30,8% dalam kategori buruk. Setelah mengikuti
latihan kombinasi hurdle drill dan imagery, pada siklus final terdapat peningkatan
persentase karateka dalam kategori bagus menjadi 61,5%, dapat diterima menjadi
23,1%, dan buruk menjadi 15,4%. Uji gain menunjukkan peningkatan kategori bagus
sebesar 6,5%, kategori dapat diterima sebesar 100%, dan kategori buruk berkurang
50%.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kombinasi latihan fisik hurdle drill dan
latihan mental imagery memiliki potensi untuk meningkatkan keterampilan gerakan
kata "Empi" pada karateka, yang dapat membantu mereka mencapai tingkat
keunggulan dalam karate.

Kata kunci: latihan hurdle drill ; latihan imagery; keterampilan kata “Empi”
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ABSTRACT

Baidillah. 2023. Improving the Results of Empi's Word Movement Skills through a
Combination of Hurdle Drill and Imagery Karateka Lemkari Banjarmasin (PTO)
Exercises. Advisor: Dr. Syamsul Arifin, M.Pd, Advisor Il : Dr. Mashud, M.Pd

Various sports, such as football, volleyball, basketball, and karate, have
developed rapidly in Indonesia. Karate is a complex martial art with physical
techniques such as punches, kicks, blocks, slashes, and dodges. Kata skills are critical
in karate, especially the "Empi" which requires tremendous strength, balance,
coordination, and speed. This study aims to evaluate the effect of combining physical
hurdle drills and mental imagery training on improving the word “Empi” movement
skills in karateka at Lemkari Banjarmasin.

The research method used was classroom action research with a cycle model
involving26 respondents aged 5 to 20 years and 1 to 10 years of training experience.
In the first cycle,the observations showed that 57.7% of karateka were in the good
category, 11.5% in the acceptable category, and 30.8% in the bad category. After
participating in the combinationof hurdle drill and imagery training, in the final
cycle, there was an increase in the percentage of karateka in the good category to
61.5%, acceptable to 23.1%, and bad to 15.4%. The gain test shows an increase in
the good category by 6.5%, the proper type is 100%, and the bad category is reduced
by 50%.

The results of this study indicate that the combination of physical hurdle drill
trainingand mental imagery training can potentially improve the movement skills of
the word "Empi"in karateka, which can help them achieve a level of excellence in
karate.

Keywords: hurdle drills; imagery exercises; skill word “Empi”

Banjarmasin, June 25, 2023
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