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ABSTRAK

Indah Cahyaning Djatmiko Putri. NIM 1910122120002, 2023. Pengaruh Resistance
Training Terhadap Daya Ledak Otot Lengan Atlet Karate pada Teknik
Pukulan. Skripsi. Jurusan Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan,
fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan, Universitas Lambung Mangkurat,
Pembimbing Utama : Dr. Rahmadi, S.Pd., M.Pd. Pembimbing Pendamping
Aryadi Rachman, S.Pd., M.Pd., AIFMO.

Salah satu teknik yang sering digunakan adalah teknik pukulan, dan
berdasarkan hasil pengamatan pada atlet karate kata di salah satu tempat latihan di
Kota Banjarbaru kemampuan pukulan para atlet masih belum maksimal. Oleh karena
itu diperlukan latihan yang tepat dan juga efektif. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh dari penerapan resistance training terhadap daya ledak otot
lengan pada teknik pukulan atlet karate Kota Banjarbaru.

Penelitian ini menggunakan metode pre-experimental dengan one group
pretest-posttest design. Populasi yang digunakan adalah atlet karate kata Kota
Banjarbaru yang berjumlah 7 orang dan sampel yang digunakan adalah atlet karate
kata Kota Banjarbaru yang berjumlah 4 orang yang diambil dengan teknik sampling
purposive sample.

Hasil penelitian menunjukkan tes awal dengan jumlah sampel 4 orang dan
terdapat jumlah nilai 17,34 dengan rata-rata nilai 4,335 dan standar deviasi 0,44874
serta varian 0,20137. Pada data tes akhir dengan jumlah sampel 4 orang terdapat
jumlah nilai 19,9 dengan rata-rata nilai 4,975 dan standar deviasi 0,253311 serta
varian 0,064167. Uji normalitas pada kedua tes tersebut memiliki distribusi data yang
normal, dimana pada tes awal Lo (0,263333) < Ltabel (0,381) dan pada tes akhir Lo
(0,366415) < Ltabel (0,381) sehingga dapat dipastikan bahwa data tes awal dan data
tes akhir terdistribusi normal. Hasil uji homogenitas pada kedua tes tersebut
menunjukkan data tersebut homogen karena W < F tabel dan hasilnya W
(0,052154303) < F tabel (5,987378) sehingga data tersebut memiliki varian yang
sama. Perbandingan antara tyjcung dengan tiper , dimana nilai a = 0,05 dengan
derajat kebebasan (dk) = (n-1) = 3, maka diperoleh tyjung (4,982393) >
tuabel (3,182446) sehingga hipotesis H; diterima dan H, ditolak. Kesimpulannya
adalah terdapat pengaruh dari latihan resistance training terhadap daya ledak otot
lengan atlet karate kata di Kota Banjarbaru.

Kata kunci : Daya Ledak Otot Lengan; Pengaruh; Resistance training.



ABSTRACT

Indah Cahyaning Djatmiko Putri. NIM 1910122120002, 2023. The Influence of the
Resistance Training Against the Muscle Explosive Force of Karate Athletes'
Arms on Blow Techniques. Thesis. Department of Sports and Health
Education, Faculty of Teaching and Educational Science. Lambung
Mangkurat University. Main Supervisor: Dr. Rahmadi, S.Pd., M.Pd.
Companion advisor : Aryadi Rachman, S.Pd., M.Pd., AIFMO.

One of the techniques that is often used is a blow technique and based on the
results of observation on karate athletes at the one of the practice sites in Banjarbaru
city, the ability of blow technique of athletes are still not maksimum yet. Therefore,
proper and effective training is needed. This research aims to know the effect of the
resistance training on arm explosive muscle power on the blowing techniques of
Banjarbaru city's karate athletes.

This research uses pre-experimental methods with one group pretest-postest
design.The populations used were karate kata athletes of Banjarbaru city, which had
7 people, and the samples used were karate kata athletes of Banjarbaru city, which
had 4 people taken with a purposive sampling technique.

Research showed an initial test with a total sample of 4 people and there is a
total value of 17.34 with an average value of 4,335 and a standard deviation of
0,44874 and a variant of 0,20137. In the final test data with a total sample of 4
people, there's a total value of 19,9 with an average of 4,975 and a standard deviation
of 0.253311 and variant of 0,064167. The normality tests on both tests had normal
data distribution, where on the initial test Lo (0.263333) < Ltable (0.381) and on the
final test Lo (0.366415) < Ltable (0.381) so it's certain that data tests are initial and
the final data is distributed normally. The homogenity test results on both tests
showed that data was homogeneous because W < F table and the result was W
(0.052154303) < F table (5,987378) so the data had the same variant. Comparison
between t.ount With tiape, Where the value a = 0.05 with the degree of freedom ( dk )
= (n-1 ) = 3, then got teount (4,982393) > tiupe (3,182446 ) so hypothesis H,
accepted and H, rejected. The conclusion is there's an impact from resistance training
exercise on the arms muscle explosive power of the karate kata athletes of the
Banjarbaru city.

Keywords : Arms Muscle Exsplosive Power; Effect; Resistance Ttraining.
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