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ABSTRAK 

 

Muhammad Sobari. 1810122310006. 2023. Pengaruh Latihan Push Up 

Eksplosif Terhadap Peningkatan Power Otot Lengan Atlet 

Karate Dojo Kata Hasanuddin Banjarmasin. Skripsi, Program 

Studi Pendidikan Jasmani. Jurusan Pendidikan Olahraga dan 

Kesehatan. Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas 

Lambung Mangkurat. Pembimbing: (I) Dr. Ma’ruful Kahri, M. 

Pd. (II) Edwin Wahyu Dirgantoro, S.Or., M.Pd. 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya 

pengaruh latihan push up eksplosif terhadap peningkatan power otot lengan 

atlet karate Dojo Kata Hasanuddin Banjarmasin.Metode penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah metode pre-ekperimental dengan 

desain yang digunakan yaitu The One-Group Pretest-Posttest 

Design.Sampel yang digunakan peneliti memilih mengambil 10 orang atlet 

putra dan putri. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah 

Purposive Sampling. Atlet karate Dojo Kata Hasanuddin Banjarmasin 

putra/putri dengan kategori umur SMP-SMA.Latihan push up eksplosif 

terhadap peningkatan daya ledak otot lengan atlet karate dojo kata 

hasanuddin banjarmasin dari tes awal dan tes akhir yang meningkat dengan 

selisih 0,85 yaitu dari skor rata-rata 3,50 pada pre-test menjadi 4,35 pada 

post-test.Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis pada taraf signifikansi α 

0,05 pada jumlah sampel berjumlah 10 orang, diperoleh nilai Sig. (2-tailed) 

sebesar (0,000 0,05). Jadi, dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha 

diterima. 

Dengan demikian Latihan push up eksplosif memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pada atlet 

Karate Dojo Kata Hasanuddin Banjarmasin. 

 

Kata Kunci: Push Up Eksplosif, Eksperimen, Pre-Test, Post-Test 
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ABSTRACT 
 

Muhammad Sobari. 1810122310006. 2023. The Effect of Explosive Push 

Up Training on Increasing Arm Muscle Power in Karate Dojo 

Athletes Said Hasanuddin Banjarmasin. Thesis, Physical 

Education Study Program. Department of Sport and Health 

Education. Faculty of Teacher Training and Education, Lambung 

Mangkurat University. Supervisors: (I) Dr. Ma'ruful Kahri, M.Pd. 

(II) Edwin Wahyu Dirgantoro, S.Or., M.Pd. 

 

 

This study aims to determine whether or not there is an effect of 

explosive push-up exercises on increasing the arm muscle power of karate 

athletes at Dojo Kata Hasanuddin Banjarmasin. The research method used 

in this study was a pre-experimental method with the design used, namely 

The One-Group Pretest-Posttest Design The sample used by the researcher 

chose to take 10 male and female athletes. The sampling technique used 

was purposive sampling. Kata Dojo karate athlete, Hasanuddin 

Banjarmasin, male/female with junior-high school age category. Explosive 

push-up training to increase the explosive power of the arm muscles of the 

karate dojo athlete, said Hasanuddin Banjarmasin, from the initial test and 

the final test which increased by a difference of 0.85, namely the average 

score average of 3.50 in the pre-test to 4.35 in the post-test. Based on the 

results of the analysis of hypothesis testing at a significance level of α 0.05 

in a total sample of 10 people, the value of Sig. (2-tailed) of (0.000 0.05). 

So, it can be concluded that Ho is rejected and Ha is accepted. 

Thus the explosive push-up exercise has a significant effect on 

increasing the explosive power of the arm muscles in Karate Dojo athletes, 

said Hasanuddin Banjarmasin. 

 

Keywords: Explosive Push Up, Experiment, Pre-Test, Post-Test 
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