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ABSTRAK

Utari Widya Ningrum: Pengaruh Model Latihan dan Kekuatan Otot Lengan
Terhadap Power Lengan Cabang Olahraga Judo di Kota Bandar Lampung. Tesis.
Yogyakarta: Magister Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas IImu
Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) perbedaan pengaruh antara
model latihan elastis ban uchikomi dan push up terhadap power lengan cabang
olahraga judo di Kota Bandar Lampung. (2) perbedaan pengaruh antara atlet yang
memiliki kekuatan otot lengan yang tinggi dan rendah terhadap power lengan atlet
judo di Kota Bandar Lampung. (3) Interkasi antara model latihan (elastis ban
uchikomi dan push up) dan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap
power lengan atlet judo di Kota Bandar Lampung.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan rancangan
faktorial 2 x 2. Sampel dalam penelitian ini adalah atlet judo Kota Bandar
Lampung yang berjumlah 38 atlet yang dibagi kelompok dengan teknik ordinal
pairing. Instrument yang digunakan untuk mengukur power lengan menggunakan
two-medicine ball put dengan cara melakukan pretest dan postest dan
memberikan treatment selama 16 kali pertemuan. Teknik analisis data yang
digunakan yaitu uji ANAVA two way.

Hasil penelitian ini menujukan bahwa: (1) ada perbedaan pengaruh yang
signifikan antara model latihan (elastis ban uchikomi dan push up) terhadap power
lengan atlet judo di Kota Bandar Lampung, dengan p-value < 0,05. Kelompok
latihan elastis ban uchikomi lebih baik dibandingkan dengan kelompok latihan
push up dengan selisih rata-rata posttest sebesar 0,37 meter. (2) Ada perbedaan
pengaruh yang signifikan antara atlet dengan kekuatan otot lengan tinggi dan
rendah terhadap power lengan atlet judo di Kota Bandar Lampung, dengan p-
value < 0,05. Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan tinggi lebih baik
dibandingkan atlet kekuatan otot lengan rendah, dengan selisih rata-rata posttest
sebesar 0,44 meter. (3) Ada interkasi yang signifikan antara model latihan (elastis
ban uchikomi dan push up) dan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap
power lengan atlet judo di Kota Bandar Lampung, dengan p-value < 0,05. Hasil
penelitian menujukkan bahwa kelompok latihan elastis ban uchikomi merupakan
latihan yang efektif digunakan untuk atlet yang memiliki kekuatan otot lengan
tinggi dan latihan push up lebih efektif digunakan untuk atlet yang memiliki
kekuatan otot lengan rendah.

Kata Kunci: elastis ban uchikomi, push up, kekuatan otot lengan, power lengan
judo.



ABSTRAK

Utari Widya Ningrum: Effect of Training Model and Arm Muscle Strength
towards the Arm Power in Judo in Bandar Lampung City. Thesis. Yogyakarta:
Master Program of Sport Coaching Education, Faculty of Sport and Health
Sciences, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023.

This research aims to determine: (1) the difference in influence between
the uchikomi tire elastic training model and push ups on arm power in the judo
sport in Bandar Lampung City, (2) the difference in the effect between athletes
who have high and low arm muscle strength towards the arm power of judo
athletes in Bandar Lampung City, and (3) the interaction between training models
(elastic uchikomi tires and push ups) and arm muscle strength (high and low)
towards the arm power of judo athletes in Bandar Lampung City.

The type of this research was an experiment study with a 2 x 2 factorial
design. The research sample was judo athletes from Bandar Lampung City,
totaling 38 athletes divided into groups using the ordinal pairing technique. The
instrument used to measure arm power was a two-medicine ball put by conducting
a pretest and posttest and providing treatment for 16 meetings. The data analysis
technique used the two-way ANOVA test.

The results of this study show that: (1) there is a significant difference in
the effect between training models (elastic uchikomi tires and push ups) towards
the arm power of judo athletes in Bandar Lampung City, with a p-value < 0.05.
The Uchikomi elastic tire training group is better than the push up training group
with a posttest average difference of 0.37 meters. (2) There is a significant
difference in the effect between athletes with high and low arm muscle strength
towards the arm power of judo athletes in Bandar Lampung City, with a p-value <
0.05. Athletes who have high arm muscle strength are better than athletes with
low arm muscle strength, with a posttest average difference of 0.44 meters. (3)
There is a significant interaction between training models (elastic uchikomi tires
and push ups) and arm muscle strength (high and low) towards the arm power of
judo athletes in Bandar Lampung City, with a p-value < 0.05. The results of the
research show that the Uchikomi elastic tire training group is an exercise that is
effective for athletes who have high arm muscle strength and push up exercises
are more effective for athletes who have low arm muscle strength.

Keywords: elastic uchikomi tires, push ups, arm muscle strength, judo arm
power.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga judo ialah olahraga bantingan atau menghilangkan
keseimbangan lawan dengan menggunakan teknik bantingan. Olahraga
judo berasal dari Jepang yang di dirikan oleh Prof. Jigoro Kano pada tahun
1882, judo merupakan pengembangan dari olahraga Jujitsu yang
dikembang oleh Jigoro Kano pada zaman dulu. Sehingga saat ini olahraga
judo sudah populer di dunia.

Pada olahraga judo lebih identik dengan membanting, dimana ada
terdiri dari Uke dan Tori. Uke adalah orang yang dibanting, sementara
Tori adalah orang yang membanting atau melakukan bantingan. Dalam
olahraga judo tidak hanya membanting saja, ada banyak teknik seperti
mengangkat lawan, mencekik dan mengkunci persedian lawan, dan
patahan. Sebelum melakukan kegiatan membanting judo diwajibkan harus
bisa melakukan teknik seperti Ukemi yaitu cara jatuhan pada olahraga
judo yang bersifat untuk menghindarinya cidera, Kuzuzi/Kumikata yaitu
cara menghilangkan keseimbangan lawan dengan cara memberikan

gerakan 8 arah bantingan.

Menurut Abdul Kadir (2014) “Olahraga judo yang memiliki arti
Gantle Way atau cara lembut. Di mana arti tersebut adalah suatu konsep
atau tujuan hidup seorang pejudo”.  Dalam beladiri judo dapat

menghemat tenaga dan gerakan yang efiseien karena merupakan prinsip



judo, pada saat pertandingan beladiri judo setiap pertandingan memiliki
peserta atau judoka yang banyak, maka seorang judoka harus berusaha
mengalahkan lawannya dengan menggunakan tenaga yang sedikit, karena
olahraga judo mengalahkan lawan dengan cara menghilang keseimbangan

uke.

Olahraga judo juga tidak terlepas dari kondisi fisik, dimana fisik
sebagai dasar seseorang atlet untuk melakukan kegiatan olahraga. Fisik
adalah kemapuan seorang untuk menghadapi tuntutan dalam kegiatan
fisik olahraga secara optimal. Ada macam-macam elemen fisik yaitu:
kekuatan, kecepatan, kelincahan, keseimbangan, kelentukan, daya tahan,

dan koordinasi.

Dalam olahraga judo terbagi menjadi dua kategori yaitu latihan
Kata dan Randori. Kata adalah gerakan berpasangan yang dilakukan
secara terus-menerus menggunakan teknik-tenik dasar yaitu seperti cara
bantingan, cara kuncian, cara cekikan dan cara patahan pada saat
melakukan gerakan. Sedangkan Randori adalah gerakan yang dilakukan
gerakan yang bebas akan tetapi sama seperti bertanding menggunakan
teknik yang sudah diajarkan dan diberikan dalam proses latihan dalam

bentuk menyerang dan bertahan. (Atang M. Noors, 2000:16).

Kano (1989, p.16) menjelaskan bahwa krakter jujutsu dan judo
masing-masing ditulis dengan dua karakter cina. Di dalam beladiri

olahraga tersebut memiliki arti kelembutan atau pemberian. Itu arti



latihan seni jutsu dan cara melakukan prinsip atau cara menjadi sebagai
konsep hidup itu sendiri. Jujutsu dapat diterjemahkan sebagai judo seni
lembut sebagai cara kelembutan dengan implikasi dari memberi jalan

pertama untuk akhirnya mendapatkan kemenangan.

Salah satu faktor utama terjadinya pada teknik yang bagus ada pada
fisik yang memadai. Keberhasilan seorang atlet di lihat dari fisik yang
berkualitas. Dimana fisik adalah faktor utama untuk pengaruh pada atlet
yaitu prestasi dan teknik atlet, tanpa adanya fisik yang baik dan
berkualitas tidak akan ada pretasi dan teknik yang sempurna dan
maksimal. Oleh karena itu, seorang judoka harus memiliki kualitas
kemampuan dari segi teknik, fisik maupun mental atlet. Sementara
dijelaskan oleh Harsono (1988:100) bahwa: “Tujuan yang utama proses
latihan adalah membantu dan meningkatkan kemampuan dan
keterampilan atlet seingga mengahasilkan prestasi yang maksimal”.
Tujuan periodisasi dalam program latihan adalah untuk memanipulasi isi
atau mikro dan makro bentuk sebuah latihan, dan mengoptimalkan kinerja
dan kemampuan atlet Los Arcos et al., 2017. Komponen paling utama
dalam latihan dari sebuah program latihan beladiri yaitu menerapkan
tingkat kesulitan yang sesuai dan diperbaiki (adaptasi), dan
pengembangan dari kualitas fisik dan persiapan dalam kompetisi. (James

etal., 2013).



“bentuk latihan merupakan sebagai proses terstruktur/berprogram
latihan yang berulang dan memiliki progress dalam latihan yang bertujuan

mengalami kenaikan kinerja atlet ”. (Bompa & Haff, 2009, p.125).

“Latihan ialah salah satu aktifitas olahraga yang sistematis tersusun
durasi yang berkelanjutan, dan peningkatkan dalam proses latihan baik
secara fisik maupun mental untuk pencapian tujuan yang telah dipilih.

(Bompa & Haff, 2009, p.10)”.

Namun atlet judo sangat bergantung pada kekuatan dan
pengkondisian untuk memastikan kesuksesan. Pelatih judo sangat harus
menyadari hal ini, dan harus bekerja sama dengan pelatih kekuatan dan
pengkondisian untuk mengembangkan program kekuatan dan
pengkondisian yang tepat untuk atlet mereka (Jonh Amtmann, Edd Dan
Adam Catton 2005). Keadaan fisik ialah kesatuan dalam elemen yang
tidak bisa digabungkan untuk peningkatkan dan pemeliharan latihan.
Menurut M. Sajoto, (1995:8) dalam keadaan fisik tubuh manusia terdiri
dari sepuluh elemen yaitu: (1) Kekuatan, (2) Daya tahan, (3) Daya otot,
(4) Kecepatan, (5) Kelentukan, (6) Kelincahan, (7) Koordinasi, (8)

Keseimbangan, (9) Ketepatan , (10) Reaksi.

Uchikomi ialah bentuk latihan teknik yang dilakukan secara
berulang. Keunggulan dalam latihan uchikomi karet ban sepeda menurut
(Surwali. 2019) sebagai berikut: (1) Karena karet/ ketller saat melakukan

gerakan uchikomi karet atau elastis ban akan berkerja seperti menarik



kembali kesemula, (2) Gerakan uchikomi dengan karet atau ketler bisa
melatih dua elemen fisik secara bersamaan yaitu kekuatan dan kecepatan
serta bisa menghasilkan power pada saat melakukan gerakan ini, (3)
Uchikomi elastis ban bisa dilakukan sendiri atau latihan mandiri (4) Dari
segi alat uchikomi karet atau ketler mudah dicari dan harganya masih
terjangkau”. Sedangkan kekurangan dalam uchikomi pada saat berjalan
adalah (1) Bagi atlet yang menyandang kelentukan yang rendah akan
menjalani  kesulitan untuk bergerak terutama pelaksanaan gerakan
uchikomi, karena karet atau ketler yang berkarkter elastis sehingga akan
memberikan tarikan Kembali seperti semula, (2) Uchikomi karet atau
ketler memiliki ketergantungan pada satu titik saja, (3) Uchikomi karet
atau ketler tidak memberikan atlet yang bertatap muka langsung dengan
lawan atau uke dan terjadinya perbedaan dalam dipertandingkan. Maka
elastis ban uchikomi membantu dalam berkerja yang menimbulkan
tarikan, serta menggunakan elastis ban uchikomi melatih dua komponen

seperti latihan teknik dan fisik.

Menurut (T.P. Dessy & J. Tutur) mengatakan bahwa kekuatan
dalam beladiri Judo sangatlah di butuhkan karena judo olahraga body
kontak atau bersentuhan langsung dengan lawan dan kekuatan sebagai
slaah satu komponen utama dalam mengalahkan lawan. Sedangkan
seorang judoka haruslah melakukan gerakan seperti menarik dan
mendorong, menahan kekuatan lawan saat pertandingan, maupun

membanting lawan (Lubis et al., 2021).



Pada penelitian terdahulu di maksudkan untuk melihat adanya
perbedaan dampak dari latihan uchikomi penggunaan alat karet sepeda
ban dan uchikomi pada saat berjalan pada hasil bantingan judo. Penelitian
terdahulu memperkuat bahwa uchikomi menggunakan karet berfungsi
untuk melatih ketepatan dan kecepatan reaksi pada saat membanting
dikarenakan timing dan kecepatan sangatlah dibutuhkan setiap pejudo.
Dari menggunakan uchikomi ini membantu atlet melatih kkeuatan dan
kecepatan. Dan penelitian terdahulu menyebutkan bahwa power lengan
pada atlet judo sangatlah diperlukan, tidak pada judo saja melainkan
disemua cabang olahraga sangat penting. Power merupakan salah satu
berpengaruh pada hasil dari bantingan atlet judo. Oleh itu, pendalaman ini
meneliti pengaruh dari bentuk latihan dan penguatan/daya otot lengan
terhadap power lengan cabang olahraga judo di Kota Bandar Lampung
guna untuk mengetahui adakah efek dari model latihan dan

penguatan/daya otot lengan terhadap power lengan pada atlet.

. Indentifikasi Masalah

Menurut uraian diatas dapat disimpulkan beberapa masalah yang
dipaparkan di atas:
Masih banyak atlet judo yang tidak memahami seberapa pentingnya power
lengan pada atlet.
. Tidak semua dojo menggunakan model latihan elastis ban uchikomi dan
push up.

Kurangnya kemampuan power lengan pada atlet judo.



4. Pengaruh model latihan dan kekuatan otot lengan terhadap power lengan

cabang olahraga judo di Kota Bandar Lampung belum diketahui.

C. Pembatasan Masalah

Permasalahan dalam pendalaman ini dibatasi dengan beberapa
dampak model latihan dan kekauatan otot lengan terhadap power lengan
cabang olahraga Judo di Kota Bandar Lampung. Oleh karena itu,
permasalahan pada penelitian ini tidak terlalu melabar. Maka
permasalahan dibuat Batasan agar penelitian bertujuan. Didalam
pendalaman ini memiliki batasan pada variabel sebagai berikut: (1) model
latihan elastis ban uchikomi dan push up merupakan variabel bebas, (2)
kekuatan otot lengan tinggi dan rendah merupakan variabel atribut, dan

(3) power lengan merupakan variabel terikat.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian latarbelakang tersebut, adapun permasalahan yang

diteliti di rumuskan sebagai beriku:

1. Adakah perbedaan pengaruh antara model latihan elastis ban uchikomi dan
push up terhadap power lengan?

2. Adakah perbedaan pengaruh antara atlet yang memiliki kekuatan otot
lengan yang tinggi dan rendah terhadap power lengan atlet judo?

3. Adakah interaksi anmodel latihan (elastis ban uchikomi dan push up) dan
kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap power lengan cabang

olahraga judo?



E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan permasalahan yang diuraikan diatas, adapun tujuan pada
pendalaman ini adalah untuk mengetahui:

1. Perbedaan pengaruh antar model latihan elastis ban uchikomi dan push up
terhadap power lengan cabang olahraga judo di Kota Bandar Lampung.

2. Perbedaan pengaruh antar atlet judoka yang memiliki kekuatan otot lengan
yang tinggi dan rendah terhadap power lengan atlet judo cabang olahraga
judo di Kota Bandar Lampung.

3. Interaksi anatara model latihan (elastis ban uchikomi dan push up) dan
kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap power lengan cabang

olahraga judo di Kota Bandar Lampung.

F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan landasan-landasan dari permasalahan yang diteliti

dalam pendalaman ini memiliki menafaat berbagai baik secara teoritis dan
prakits. Adapun manfaat penelitian sebagai berikut:

1. Manfaat Teoritis

a) Bagi pelatih atau sensei menghadirkan sarana dalam melakukan gaya
dalam latihan yang ada ataupun yang baru.

b) Penelitian bisa memberikan sumbangsi dalam pengetahuan bidang
olahraga sebagai rujukan ilmiah tentang latihan elastis ban uchikomi dan
latihan push up terhadap peningkatannya power lengan atlet.

2. Manfaat paktek



a) Bagi para pelatih atau sensei dalam pengaruh model latihan (elastis ban
uchikomi dan push) dan kekuatan otot lengan terhadap power lengan
cabang olahraga judo di Kota Bandar Lampung digunakan sebagai
refrensi bentuk latihan akan mengalami kenaikan kemampuan kondisi
tubuh seorang atlet judoka.

b) Bagi para atlet judoka dalam peningkatan terhadap power lengan yang
terbatas, sehingga terjadinya power lengan yang meningkat. Kemudian
dari penelitian ini dapat memberikan motivasi dalam program latihan
pada atlet, dan membuat atlet semakin rajin dan giat dalam proses

latihan selanjutnya.



BAB I1
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1

a.

. Hakikat Latihan

Pengertian Latihan

Latihan ialah salah satu kegaiatan atau aktivitas fisik yang
membutuhkan  perencanaan, programa dan dilakukan secara
berkesinambungan memiliki tujuan untuk meningkatkan atau
mempertahankan komponen-komponene utama (Nasrulloh, dkk., 2018:
1). Ada macam-macam tujuan kegiatan menurut Sukadiyanto (2002: 10)
antara lainnya: (1) peningkatan dalam kemampuan mutu fisik dasar baik
secara umum, (2) perkembangan dan peningkatan potensi fisik yang
spesifik cabor, (3) memperbaiki dan kesempurnaan penggunaan teknik,
(4) meningkatkan kualitas kemampuan mental dan daya juang
olahragawan dalam pertandingan.

Latihan memiliki macama-macam penamaan berupa praktik,
latihan dan pelatihan Sukadiyanto (2010:7-8). Arti dalam kata latihan
berupa practice yaitu kegiatan peningkatan kemampuan pada saat
berolahraga dimana menggunakan bantu berupa alat olahraga. Artinya
proses berlatih dan melatih untuk memperbaiki kemampuan keterampilan
gerakan cabornya. Arti kata latihan berupa exercise merupakan bentuk
proses latihan berprogram untuk peningkatan kualitas dan kemampuan
fungsi organisme tubuh manusia, agar mempermudah seorang

olahragawan melakukan gerakan. Arti latihan berupa training merupakan
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pelaksanaan dari suatu perancangan program latihan untuk memberikan
peningkatan kemampuan fisik atlet yang di isikan materi latihan berupa
teori dan praktek, metode serta jalannya latihan yang ditentukan dengan
arah dan target utama yang akan didapat. Sedangkan Weinberg & Gould
(2007, p. 490) berpendapat bahwa sebuah proses latihan akan lebih baik
dan maksimal bila memulainya dengan awalan yang baik, dan dilakukan
berkelanjutan untuk meningkatkan pesaingan yang tinggi”. Semnatar
penjelasan Sapta Kunto Purnama (2010:61) bentuk pembebanan latihan
yang akan dilakukan pada atlet diharus lebih keras (pembenana boleh
melebihi sedikit kemampuan dari atletnya) dan setiap sesi latihan harus
meningkat atau ditambah”.

Latihan sebagai proses untuk persiapan seorang atlet yang
terprogram untuk mendapatkan prestasi yang tinggi dan memberikan
beban latihan fisik dan mental yang terstruktur, berkelanjutan dan
meningkat. (Parthiban, et al., 2021: 4.) Irianto (2018: 11) menjelaskan
bahwa kegiatan sebuah jalannya persiapkan kemampuan makluk hidup
seorang atlet yang terorganisir untuk pencapian target penampilan yang
maksimal dan tinggi dengan di berikan beban latihan fisik dan psikilogis
yang tersusun, tertuju, mengalami kenaikan.

Emral (2017: 8) mengemukakan bahwa pengertian latihan
memiliki bahasa lain yaitu: practice, exercises, dan training. Tanda
latihan bisa diartikan kata lain practice, exercises, maupun training ialah

latihan pembebanan. Khususnya dalam peningkatan kemampuan kualitas
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fisik seorang atlet pada umum dapat memberikan pembebanan pada saat
latihan. Target dalam latihan ialah latihan memberikan peningkatan
kebugaran tenaga dan kubagaran otot. Kebugaran energi atau tenaga
terdiri dari peningkatan kemampuan aerobic menggunakan volume
latihan intensitas dengan volume rendah, intensitas dengan volume
sedang, maupun intensitas dengan volume tinggi dan anerobik bagus
yaitu asam alaktik yang dapat memicunya asam laktik (Emral, 2017: 10).

Dan beberapa sumber pendapat dan paparan dapat menarik
kesimpulan latihan merupakan salah satu kegiatan olahraga yang
sistematis, dan teratur dan terstruktur. Pengertian latihan berasal bahasa
Inggris kata exercises adalah latihan yang utama dalam peningkatkan
mutu fungsi sistem organisme tubuh manusia, dan meringankan atlet
judoka dalam melakukan gerakan. Suatu keberhasilan seseorang atlet
judoka dalam mencapai prestasi yang maksmial melalui proses latihan
yang menggunakan waktu jangka panjang dan direncanakan dalam

program latihan yang terstuktur dan sistematis.

b. Prinsip Latihan
Terdapat peranan utama dalam kondisi fisik yaitu peningkayan

kemampuan pada kebugaran sistem energi dan kebugaran otot. Dalam
kata lain kebugaran enegeri ialah kapasitas aerobik pada saat
mengalaminya intensitas rendah sampai ke tinggi, dan untuk anerobik
yaitu untuk menghasilkan asam laktat serta kan memicunya sama alaktik

(Emral, 2017: 10). Macam-macam asas dasar latihan penjelasan Fox
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(1988) dan Bompa (1990) adalah: Individual Needs (kebutuhan
individua tau kebutuhan atlet), Kekhususan suatu cabor (specialization),
progress dalam penerapan latihan (Progressive), beban latihan yang
diberikan oleh pelarin (Overload), pemulihan dan pemeliharan pasca
pertandingan (Recovery), dan Reversibility (kebalikan).

Sukadiyanto (2011: 18-23) asas atihan sebagai berikut: assa
kesiapan atlet (readiness), asas individulisme, asas penyesuaian, asas
beban berlebih (overload), asas keberhasilan, asas khusus, asas
keragaman, asas warm up dan cool-down, asas durasi lama (long term
training), asas berkebalikan (reversibility), dan asas teruntut.

Menurut Irianto (2018) bahwa setiap atlet memiliki sifat atau
karkater yang beragam yakni: multidimensional, kemampuan potensi
yang berbeda-beda, belum mampu mengendalikan diri berupa perasaan
(labil) dan mampu beradaptasi. Menurut Morris & Hale (2016: 97)
menjelaskan kegaitan latihan merupakan dasar paling benting dan utama
dalam penyampaian sebuah fakta apa yang akan dilakukan, dan
rangkaian tahapan dalam prosesnya kegiatan latihan. Menurut
Venkatachalapathy (2015: 2), latihan merupakan suatu yang terprogram
ataupun terstuktur secara peraturan kinerja dan kinerja yang terancang
dan terurut dalam persiapan seorang atlet yang bertujuan untuk
penyempurnaan seorang atlet dalam peningkatan dalam kompetisi.
Budiwanto (2013: 17) bahwa asas-asas latihan sebagai berikut: asas

beban latihan yang berlebihan, asas spesialisasi atau khususan cabang
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olahraga, asas perorangan atau individualism, asas variasi dalam proses
latihan, asas beban meningkat secara bertahap dan berkelanjutan, asas
perkembangan multilateral, asas pulih asal atau pemeliharan pasca
pertandingan  (recovery), asas reversibilitas, menghindari dan
pengurangan beban latihan, asas melewati batasan latihan, asas
berpartisipasi dalam prosesnya latihan, dan jalannya penggunaan model
latihan. Sebagai berikut penjelasan secara jelasnya tentang masing-

masing prinsip latihan, yaitu:

1) Prinsip Beban Lebih (Overload)

Dalam rancangan latihan yang lebih berat selalu dikatikan dengan
volume intensitas proses latihan. Adanya volume intensitas latihan
memudahkan untuk perhitungan denyut nadi atau jantung saat prosesnya
pelaksanaan latihan. Setiap atlet memiliki denyut nadi dan jantung yang
berbeda, maka pada saat dilakukannya atlet pemula melakukan latihan
akan terjadi denyut nadi atau jantung dengan kisaran 180-190 permenit.
Pada saat melaksanakannya latihan beban lebih, denyut nadi atau jantung
akan mencapai maksaimal. Terutama pada saat latihan kekuatan akan
memberikan beban latihan lebih dan memberikan tambahan berupa set
atau repetisi dari beban awalan. Menurut Bafirman & Wahyuni (2019: 22)
menjelaskan bawah asas beban yang lebih merupakan pemberian
pembebanan latihan meningkat dalam harinya dan bertambah, dengan cara
lain pembebanan akan diberikan melebihi standar atlet pada saat

melakukan proses latihan. Guna untuk memberikan efek latihan secara
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2)

3)

baik dan maksimal, maka organisme tubuh harus diberikan latihan beban
melebihi batas beban biasanya yang dilatih dan diterima dalam waktu
aktivitas sehari-harinya.

Prinsip Spesialisasi

Pada kekhususan suatu latihan merupakan kebutuhan tiap atlet
dengan disesuaikan setiap cabornya tidak lupa dengan tujuan latihan.
Latihan khusus harus diperhatikan oleh pelatih, dikarenkan setiap individu
dan olahraga yang digeluti sangatlah berbeda. Dalam gerakan kekhususan
baik dari alat dan tempat latihan sangat berbeda, dan pula sistem energi
juga berbeda.

Seperti latihan beladiri judo langsung di dojo atau pedepokan judo
sama halnya dengan cabang olahraga lainnya untuk beradaptasi fisiologis
yang diarakan aktivitas cabang olahraga tertentu. Tujuan dalam latihan
yang disesuai dengan mutu sistem metabolisme, sistem energi, perbedaan
macam kontraksi otot, dan bentuk gerakan latihan (Lubis, 2013: 14).

Kesimpulann dari prinsip kekhususan ini berfokus pada pelatihan
untuk meningkatkan komponen paling utama dan dasar pada olahraga
yang digeluti dengan tingkat kemampuan seorang atlet.

Prinsip Individual (Perorangan)

Bompa & Haff (2019: 45) memaparkan individual merupakan hal
yang utama suatu latihan. Emral (2017: 26) masing-masing atlet memiliki
karakter yang berbeda baik dari sifat dan latar belakangnya, dan kita juag

bisa melihat dari cakupan kemampuan atlet, potensi yang dimiliki, dan
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4)

kelakukan  atlet.  Prinsip  individual ini  menuntut  pelatih
mempertimbangkan dari kemampuan atlet, potensi yang dimiliki atlet,
serta periaku atlet dengan menyeusikan kebutuhan olahraga tersebut.
Kesimpulan dari individual bahwa pelatih atau sensei asal memberikan
sebuah materi atau latihan, diharuskan untuk mempertimbangankan dulu
sebelum pelaksanaan latihan karena setiap atlet memiliki perbedaan yang
sangat jauh dengan atlet lainnya.
Prinsip Variasi

Ragam latihan merupakan satu dari bagian terpenting dibutuhkan
untuk penyesuaian pada tindakan atau timbal balik dalam proses latihan.
Menurut Stone Lubis (2013: 18), bentuk keragaman latihan yang tidak
baik atau berganti-ganti akan memberikan dampak overtraining. Untuk itu
jadwal latihan harus terjadwal lebih beragam agar tetap mengalami
kenaikan kemampuan atlet dan atlet tidak merasakan bosan pada saat
latihan, sehingga target latihan akan tetap berhasil. Bompa & Haff (2019:
48) menyatakan bahwa varians merupakan komponen terpenting untuk
memberikan tanggapan dalam adaptasi latihan, peningkatan hasil Kinerja
latihan secara cepat ketika diberikannya latihan, tetapi kinerja yang
lamban dengan repetisi latihan pada penerapan latihan akan memberikan
dampak pada program latihan overtraining yang monoton. Kesimpulan
dari uraian prinsip vairiasi ini bahwa seorang pelatih harus memberikan
latihan yang beraneka ragam untuk menghindari kejenuhan dalam latihan,

atau cara mengajak atlet untuk berpindah tempat pada saat latihan dengan

16



5)

suasana yang barus sesuai kebutuhan latihan atlet dengan cara melihat atlet
apakah sudah bosan dengan program atau menu latihan yang diberikan.
Prinsip Penambahan Beban Latihan secara Progresif

Dalam penambahan bebannya latihan atau progresnya latihan
dalam periode sebuah latihan. Penambahan harus diikuti dengan adanya
kenaikan di dosis beban latihan berupa repetisi atau pengulangan, jumlah
set, berapa Kkali latihan yang diberikan, serta lamanya jalan latihan. Dalam
mengalami kenaikan beban menurut Bafirman & Wahyuni (2019: 22)
dalam kenaikan beban yang tidak diikur akan mengakibatkannya
penurunan dalam sistem saraf. Salah satu kasus dalam kenaikan latihan
yaitu seorang atlet melakukan latihan dengan volume kurang lebih 70%
dari kemampuan atlet tersebut dengan durasi latihan sekitar 30 menit.
Maka atlet tersebut diharuskan untuk memperpanjang durasu latihan
menjadi 50 menit. Contohnya saja, pada seorang atlet renang harus
memperpanjang jarak renang dari jarak sebelumnya. Bompa & Haff
(2019: 52) menjelaskan atlet pemula samapi atlet elit, berat pembeban
latihan harus ditambahkan perlahan-lahan dan bervariasi tidak melakukan
latihan yang sama terus-menerus secara periode berdasarkan kemampuan
fisik, kemampuan..perilaku dan mental, dan mentoleransi beban kerja
latihan setiap masing-masing atlet. Kesimpulan dalam prinsip pembebanan
yang diberikan secara berkala dan bertahap bertujuan untuk meningkatkan

kinerja, akan tetapi harus terkontrol dan berimbang dengan keinginan atlet
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dan status atlet, serta atlet mampu dan tidak mamapu meningkatkan beban

yang diberikan oleh pelatih pada saat latihan.

6) Prinsip Partisipasi Aktif dalam Latihan

7)

8)

Dalam prinsip ini di mana atlet ikut dan aktif dalam kegiatan
berlatin dan melatih. Atlet bisa mengetahui secara langsung kekurangan
dan keberhasilan pada prosese latihan yang berjalan. Aktif dalam proses
latihan akan memberikan dampak positif dan negatif dari keberhasilan
atlet itu sendiri guna untuk memperbaiki kesalahan-kesalahan atlet yang
terjadi dalam program latihan. Dengan keikutsertaan atlet akan mengalami
peningkatan dari kemampuan gerakan dan kemampuan fisik yang baik.
(Langga & Supriyadi, 2016: 93).

Prinsip Perkembangan Multilateral (multilateral development)

Bompa & Haff (2019: 38), menjelaskan bahwa prinsip peningkatan
fisik berdasarkan keseluruhan merupakan bagian dari necessity. Dalam
rancangan pengembangan merupakan tahap paling penting dalam
pengembangan atlet”. Prinsip perkembangan latihan multilateral dilatihkan
pada saat fisik umum untuk mengembangkan kemampuan atlet, yang
dilakukan untuk latihan anak-anak atau atlet pemula yang baru mulai
latihan.

Prinsip Pulih Asal (recovery)

Yudiana (2008: 3.32), prinsip recovery adalah istirahat secara

memadai dan bagaian paling penting dalam melakukan latihan untuk

memberikan  pemulihan yang baik. Pemulihan pasca latihan
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mengembalikana dimana pengkondisian fisik seorang manusai pada saat
pelaksanaan kegiatan latihan. Bertujuan dengan untuk mengganti
cadangan energi dan membersihkan sisa dari asam laktat berada di darah
dan otot setelah melakukannya kegiatan latihan, dan mengembalikan
oksigen seperti awal (Bafirman & Wahyuni, 2019: 25).

9) Prinsip Reversibilitas (reversibility)

Menurut Bafirman dan Wahyuni (2019: 26) menjelaskan dampak
dari mengalaminya kenaikan kualitas kemampuan fisik akan mengalami
penurunan jika atlet tidak melakukan latihan dengan waktu yang lama.
Suatu bentuk proses latihan memiliki tugas yang paling penting dalam
latihan. Proses latihan untuk mencapai prestasti tertinggi dengan
menggunakan cara berlatih dengan kerja keras penuh dengan perjuangan
dan menggunakan waktu yang panjang. Adaptasi tubuh dari prosesnya
latihan yang berat dilakukan sebagai contoh dari reversibility. Memberikan
kesimpulan bahwa kemampuan seorang atlet terdiri dari keahlian cara atau
kemampuan fisik akan tidak bagus ketika memghentikan kegiatan
latihannya.

10) Menghindari Beban Latihan Berlebihan (Overtraining)

Sukadiyanto & Muluk (2011: 22) latihan yang diberikan kepada
atlet harus menyesuaikan kebutuhan seorang atlet itu sendiri yang ditinjau
dari kemampuan fisik, masa pertumbuhan dan masa perkembanagn atlet.
Maka beban latihan akan sesuai dengan ketentuannya. Dan beban latihan

volume dengan ringan tidak akan memberikan dampak apapun ke atlet

19



baik fisik dan mental. Karena itu beban dengan volume terlalu tinggi atau
berat akan memberikan akibat kepada atlet beruapa sakit atau cidera pada
bagian tubuh atlet bisa terjadinya overtraining berkepanjangan.
11) Prinsip Proses Latihan menggunakan Model

Budiwanto (2013: 30) latihan yang digunakan harus beragama dengan
kata lain latihan perlu memiliki model latihan baik itu yang sudah ada
ataupun belum. Suatu model latihan atau bentuk latihan diharuskan
berdampak pada variabel-variabel yang telah ditentukan. Dengan kata
latihan harus memiliki tujuan yang berhubungan dan makna pada latihan
yang dituju.

Berdasarkan paparan diatas dari berbagai sumber atau ahli bisa
disimpulkan bahwa latihan harus memiliki prinsip latihan untuk
mendapatkan hasil yang baik dan maksimal untuk menggapai prestasi.

c. Tujuan Latihan

Menurut Harsono (2015: 39) menyatakan dalam maksud yang
utama dalam proses latihan yaitu mendukung atlet dalam meningkatkann
keahlian dan menuju prestasi yang maksimal. Terdapatnya 4 (empat)
bagian latihan diperhatikan, diliaht dan dididik secara baik, benar dan teliti
oleh atlet itu sendiri sebagai berikut: (1) latihan dalam kemampuan fisik
atlet, (2) latihan kemampuan teknik, (3) latihan kemampuan taktik,
terakhir (4) latihan kemampuan mental. Gamble (2013: 3) memaparkan
pada umumnya latihan adaptasi menjelaskan pada respon atau perangsang
pelatihan atlet yang efektif untuk mendorong sistem fisiologis atau sistem

otot atlet untuk terpengaruh memberikan respon dan meningkatkan
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kebutuhannya agar bisa mengantisipasi situasi tantangan serupa di masa
yang akan datang. Lebih lanjutnya dijelaskan Gamble (2013: 4)
mengemukkan rumusan utama pelatihan yang dipaparkan akronim SAID:
penyesuaian yang spesifik harus dipaksakan. Setiap penyesuaian yang
khusus memberikan hasil yang baik jika terpenuhinya dari bentuk
kekhususan kebutuhan dari rangsangan yang diberikan saat latihan.

Tujuan latihan adalah memberikan target latihan kepada atlet yang
menjalakan latihan agar dapat memberikan hasil yang maksimal.
Pembentukan fisik bisa tercapai dan disesuai pada target, latihan
diharuskan tersusun dan terprogram, terjadwal dan berulang dengan
menggunakan beban latihan yang terancang di dalam program latihan. Dan
untuk memberikan dampak peningkatan dari kemampuan fisik atlet
diharuskan latihan berprogram baik dari segi porsi latihan, volume latihan,
dan durasi latihan (Budiwanto, 2013: 35).

Menurut J.M. Laws dan C. Bruce-Martin, (2022: 224-229)
mengatakan bahwa latihan digunakan sebagai penanggulangan dan
mengurangi cidera dalam pengkondisian berat. Sedangkan tujuan latihan
secara khususnya untuk memberikan peningkatan kemampuan atlet dan
persiapan atlet dalam pencapian tertingginya prestasi (Mylsidayu &
Kurniawan, 2015: 49) prestasi akan didapatkan pada atlet-atlet yang giat
dan totalitas dalam proses latihan yang diberikan baik dari fisik dan
mentalnya (Emral, 2017: 12).

Menurut Hasyim & Saharullah (2019: 56) menytakan bahwsanya

tujuan latihan umum sebagai berikut:
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1)
2)
3)
4)
5)

6)

7)
8)

9

Tercapainya dalam pertumbuhan atlet baik secara keselurahnnya.
Peningkatan pertumbuhan fisik yang khusus dan sesuai mutu atlet.
Menyempurnakan berupa teknik-tenik atlet.

Meningkatkan kemapuan teknik dan strategi atlet.

Mengelolanya kualitas target atlet.

Memberikan kesiapan atlet individu ataupun berkelompok dengan
maksimal.

Menjamin kesehatan alet.

Menghindari terjadinya cidera pada proses latihan.

Meningkatkan pengetahuan seperti teori dan praktik.

Tujuan latihan bisa dilakukan dengan waktu yang lama atau
waktu yang pendek. Setiap latihan pada umumnya memiliki aspek
olahraga. Setiap pelatih memiliki tujuan yang umum dan khusus
pada atlet. Maka latihan memiliki makna untuk memberikan
peningkatan dari kemampuan seorang atlet yang ditinjau dari segi
aspek kemampuan fisik dan kemampuan tekniknya. Dari latihan
bisa mengendalikan emosi seorang atlet (Irianto, 2018 :63).

Dapat disimpulkan tujuan dari latihan merupakan Kkinerja
dari prosesnya latihan. Tujuan latihan memiliki makna yang
diperlukan  berupa kemampuan fisik, kemapuan teknik,

kemampuan taktik atau strategi dan terakhir kemampuan mental.
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2. Hakikat Kekuatan

Kekuatan adalah komponen biomotor dasar yang dibutuhkan disetiap
cabang olahraga untuk gerakan dengan kualitas gerak. Atlet yang
berkualitas memiliki gerakan cepat, menahan beban, dan mempertahankan
bentuk tubuh dalam kondisi bergerak pada atlet yang memiliki otot
berkualitas. Kekuatan merupakan ketangguhan otot seorang atau
kelompok otot menahan suatu beban atau aktifitas dalam durasi waktu
lama. (Rohmah, M. Q., & Purnomo, M. 2018) pengertian dari penguatan
otot komponen yang utama setiap fisik atlet dalam kemampuan otot pada
saat melakukan beban latihan dipelatihannya, dengan kata lain atlet yang
tidak memiliki kekuatan tidak akan bisa melakukan gerakan yang baik.
(Dian Syuriadi Putra & Akor Sitepu, n.d.)

Untuk melakukan perkerjaan yang maksimal membutuhkan oto yang
dilatih tentutnya yang berkulitas dengan kebutuhan atlet. (Dhuha et al.,
2020: 276). Untuk mendapatkan prestasi dan hasil yang maksimal, oleh
karena itu kekuatan harus ditingkatkan sebagai landasan dan dasar untuk
membentuk komponen biomotor lainnya. Seorang atlet atau judoka sangat
membutuhkan kekuatan otot seperti olahraga judo pada saat membanting
kekuatan otot sangatlah diperlukan.

Kent (Suharjana, 2013:36) kekuatan merupakan gerakan menggunakan
energi untuk melakukan latihan beban lebih. Menurut Bompa dan Haff
(2009:261) kekuatan dapat diartikan sebagai gaya atau torsi maksimal

(gaya rotasi) yang dapat dihasilkan oleh suatu otot atau beberapa otot atlet.
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Pomatahu (2018: 8) kemampuan kondisi atlet dalam melakukan beban
latihan dengan menggunakan otot sebagai penerimanya dalam aktifitas.
Ismaryati (2009: 111) kontraksi terjadi antara otot yang dikenai dalam
melakukan gerakan yang maksimal memberikan dampak dalam
peningkatan kontraksi untuk membangkitkan ketegangan pada beban
latihan.

Bompa dan Haff (2009: 268) dalam kekuatan terdapat beberapa
penjalasan yaitu: 1). Kekuatan secara umum di mana semua olahraga
sangat membutuhkan kekuatan hal ini dikarenakan untuk menyiapkan atlet
dalam tahap persiapan umum dari program latihan yang diberikan oleh
atlet, 2). Kekuatan secara khusus berkaitan dengan otot saat melakukan
kegiatan. Contohnya pada latihan push up otot perut atau abdominal yang
dikenai, 3). Kekuatan secara maksimal yang dibutuhkan pada sistem saraf
untuk terjadinya kontraksi yang maksimal. Pada dasarnya kekuatan
merupakan hal dasar yang harus dimiliki atlet, dikarenakan setiap latihan
membutuhkan kekuatan baik itu kekuatan yang secara umum, khusus dan
maksimal. (Pash Erik, (2019). Menurut American Academy of Pediatrics
(2008) mengatakan bahwa program latihan kekuatan dapat menggunakan
beban bebas, alat beban, pipa elastis, atau berat badan atlet itu sendiri.
Dalam jumlah dan bentuk resistensi digunakan dan frekuensi pada latihan
resistensi ditentukan program tertentu.

Menurut Irianto (2018: 70) kemampuan otot akan terkontraksi jika

latihan atau tekanan ditingkatkan. Dalam kata lain kekuatan bisa dilakukan
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dalam sekali percobaan untuk melihat seberapa besarnya kekuatan atlet
pada proses latihan dan bisa melawan tekanan beban lebih yang diberikan
pelatih (Widiastuti, 2017: 75). Kekuatan berupa ketangguhan otot untuk
melakukan kontraksi yang maksimal yaitu untuk melawan, bertahan beban
yang berlebihan/lebih. (Ningsih & Jatmiko, 2021) sedangkan Mayer et al.
(2011: 61) memaparkannya pada pendalaman sebelumnya latihan
penguatan dapat mengurangi pengapuran pada usia tua.

Kekuatan adalah kapasitas kemampuan otot dalam gerakan bertahan
atau melawan (Azeem & Al Ameer, 2013: 155). Ali et al (2015: 13)
kekuatan berupa unit otot atau beberapa otot berkontraksi dalam menahan
beban latihan dalam durasi lama. Naclerio, et al (2019:103) menjelaskan
kekuatan memberikan gaya beban menjadikan otot akan bergerak selama

latihan.

a. Kekuatan Otot Lengan

Otot lengan terdapat dua otot yaitu: lengan bagian atas dan otot
lengan bagian bawah. Sementara Syarifuddin (2006: 96-100) menyatakan
bahwa otot lengan bagian atas terdapat otot fleksor yaitu: muscle
bicep..brachii, muscle brachialis, muscle korakobrachialis. Pada otot
lengan bagian bawah terdapat otot ekstensor carpiradialis longus,
ekstensor carpiradialis brevis, ekstensor carpiulnaris, supinator, pronator,
teres, fleksor profundus, ekstensor digitorum.

Ketangguhan atau daya otot dapat dibedakan pada saat kekuatan

otot melaksanakan tahanan beban berasal dari beban eksternal (barbel dll)

25



dan beban internal (beban tubuh sendiri). Bertambah banyaknya jumlah
serabut otot aktif, maka bertambah besar juga penguatan yang dihasilkan
otot (Prasetyo, 2018: 310).

Menurut Hagiyah, et al (2017: 212) fisiologi juga dapat
mempengaruhi penguatan otot sebagai berikut: 1) Umur, pada umur 12
tahun ke atas akan mengalaminya kenaikan di otot baik dari ukuran, 2)
Jenis Kelamin, kekuatan otot sekitar pinggang perempuan lebih besar dari
pada otot laki-laki, sedangkan untuk kekuatan otot lengan perempuan lebih
sedikit membandingkan dengan kekuatan otot lengan laki-laki
mendapatkan perbandingan 80% dan 55%, 3) Suhu, pada temperature otot
yang berkontraksi leboh bertenaga dan semakin cepat ketika temperature
otot semakin tinggi dari pada temperature normalnya. Otot lengan
merupakan yang terletak pada lengan atlet untuk melakukan aktifitas
menahan beban dalam satu kali kontraksi maksimal pada saat mengangkat
atau membanting (Bakti & Hidayati, 2022)

Kekuatan otot lengan adalah kemapuan otot dalam menahan
tekanan beban yang lebih. Semakin maksimal daya otot lengan yang akan
memberikan hasil yang optimal. Mutu lain pada otot lengan adalah
mengangkat, mendorong, menarik dan memegang beban yang berat. Serta
kekuatan otot merupakan kesanggupan otot lengan untuk melawan beban
lebih atau beban maksimal. Kekuatan otot dapat menghasilkan energi
untuk tenaga pada beban latihan maksimal untuk berpindah pada gaya

beban maksimal untuk mendapatkan gerakan (Stavric & McNair, 2012: 2).
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Kekuatan otot ditinjau dengan maksimalnya kontraksi otot merupakan hal
penting untuk meningkatkan kemampuan fisik khususnya bagian kekuatan
(Bae et al., 2012: 98).

Purnomo (2019: 78-79) mengemukkan otot lengan bagian bawah
terdiri dari dua otot pronator dan dua supinator. Semua otot lengan bawah
adalah hasil gerak utama pada lengan bagian bawah. Melalui otot biceps
brachii yang memiliki tugas yaitu: fleksi siku.

a. Pronator teres teridiri dari: berorigo ulna dan berinsersio pada
permukaan radius, terres memiliki tugas untuk menjalankan pronasi
atau gerakan lengan bawah.

b. Supinator terdiri dari ulna dan berinserso di elemen proksimal radius,
yang memiliki tugas pada otot berupa supinasi lengan.

c. Pronator quadratus: dalam otot terdapat berorigo, radius dan
berinsersio pada ulna bagian proksimal pergelangan tangan. Memiliki
tugas vyaitu ulna untuk menstabilkan tulang dan ketika otot
berkontraksi, radius akan menarik ulna menjadikan gerak pronasi

lengan bawah.

Biceps
brachii

Brachialis—.

Brachioradialis
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Gambar 1. Otot Bagian Lengan dan Siku
(Sumber: Purnomo, 2019: 79)

Penguatan atau daya otot lengan merupakan kesanggupan otot
lengan saat menahan beban lebih dalam waktu sesingkat mungkin.
Dalam meningkatkan kekuatan otot lengan tentunya dipengaruhi oleh
berbagai jenis metode latihan yang diberikan oleh atlet dengan
menggunakan beban internal maupun eksternal(Yusuf et al., 2023).
Otot lengan merupakan atlet mengatasi beban latihan pada saat
beraktifitas, dengan adanya daya ledak pada otot tungkai akan

memberikan penguatan yang maksimal waktu yang pendek.

(Wismiarti & Hermanzoni, 2020) penguatan otot lengan bisa
meningkatkan kepercayaan seorang atlet. Maka kekuatan otot lengan
merupakan hal terpenting dan sebuah kunci kesuksesan seorang atlet
dalam kompetisi. Latihan kekuatan bisa dilakukan secara tersusun,
terancang dengan kebutuhan atlet, dan atlet akan mengalami
peningkatan dalam perkembangan kekautan (Faigenbaum & Westcott,

2009: 5)

Menurut beberapa sumber di atas penguatan otot lengan
merupakan ketahanan otot untuk menahan beban lebih pada saat
latihan, dalam melakukan gerakan. Atlet judoka yang mempunyai otot
yang baik akan memudahkan dalam prosesnya latihan. Khususnya
pada atlet judoka jika memiliki daya otot lengan baik akan

menghasilkan efek pada saat membantingan yang mudah dan efisien
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saat mengangkat tubuh lawan. Dan juga menghemat tenaga untuk

melanjutkan pertandingan selanjutnya.

3. Hakikat Power Lengan

Penjelasan Suharjana (2013, p.144) power atau daya ledak merupakan
bagian hasil dari gabungan biomotor kekuatan dan kecepatan. Muscular
power salah satu kemampuan atlet dalam melaksanakan gerakan
penguatan yang maksimum dengan waktu yang cepat. Dapat disimpulkan
bahwa power ialah hasil gabungan antara kekuatan dan kecepatan
(Sundari, 2019). power adalah ketahanan otot pada saat bekerja dengan
gerakan cepat dan singkat, gerakan ini digunakan seorang pelari dengan
menggunakan jarak pendek dan lari juga sangat dibutuhkan gerakan ini
(Firmansyah, 2022.) Power merupakan bagian biomotor kekuatan kali
kecepatan untuk mendapatkan kontraksi otot sehingga mendapatkan
gerakan eksplosif dalam kurun waktu yang pendek.

Power ialah biomotor gabungan yang sangat diperlukan semua
olahraga dengan kata lain agar memudahkan kegiatan (Hoesana Dian
Dewi Andalas & Sugeng Purwanto, 2019). Power sebagai kinerja utama
dalam olahraga seperti berlari, melempar dan menendang (Morales-
Artacho et al., n.d., 2017). Explosive power akan muncul bila kekuatan
otot digabungkan dengan kecepatan, dengan kata lain biomotor kecepatan
merupakan indikator adanya explosive power (Yulhendra.)

Power adalah perkalian antara gaya dan kecepatan, keduanya

komponen-komponen yang perlu diperhatikan untuk mengembangkan
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kekuatan otot(Kawamori & Haff, 2004). Power adalah perpaduan antara
biomotor kekuatan dan biomotor kecepatan yang di dalamnya
mengandung unsur-unsur gerakan secara eksplosive (Taufik, 2022). Power
merupakan hasil kerja dengan lamanya, kerja yang dilaksanakan ketika
terjadinya kontraksi otot menempuhi jarak atau ruang (Perdiansyah &
Ilham, n.d.) daya ledak otot ialah kesanggupan otot untuk melakukan
gerakan penguatan memaksimalkan dalam durasi yang pendek (Safrina
AudiaBalfasa, n.d.)

Daya ledak atua power adalah gerakan singkat dengan waktu yang
cepat untuk memberikan daya pada mahkluk hidup atau benda dan
menghasilkan gerak eksplosif untuk mendapatkan sesuai target Bafirman,
B., & Wahyuri, A.S. (2019). Sementar penjelasan Ridwan, M. (2020)
power pada umumnya hanya membentuk gerakan. Daya ledak terdapat
dua yaitu asiklik dan siklik. Dan untuk jenisnya terdapat daya ledak
absolut dan daya ledak relatif.

Berdasarkan penjelasan diatas mengatakan bahwa power atau daya
ledak adalah dipengaruhi dari gerakan kekuatan dan Kkecepatan,
dikarenakan daya ledak berasal dari biomotor kecepatan dan biomotor

kekuatan.

4. Hakikat Judo
Judo adalah olahraga yang didirikan di negara Jepang dan kini sudah
mendunia (Khadir, 2013:2). Judo diperkenalkan Bapak Judo yaitu Jigoro

Kano pada tahun 1882 di Tokyo, Japang. Pada induk olahraga judo yaitu
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International Judo Federation atau disebutnya IJF (2019:89) menjelaskan
olahraga judo ialah olahraga beladiri bodycontac yang dikembangan dan
digabungkan dari jujitsu dimana cengkraman pada eri lawan untuk
mendapatkah pegangan yang effisien maksimal pada saat menarik atau
mendorong lawan. Judo terdiri dari dua kata yaitu “Ju” dan “D0”. Kata
“Ju” memiliki arti lembut atau halus, sedangkan kata “D0” memiliki arti
jalan atau cara. Judo merupakan salah satu seni, ilmu, dan olahraga bela
diri untuk mempertahankan diri dari lawan dan sebagai alat pertahanan.

(Detanico, 2012, p.739) Judo merupakan salah satu olahraga bersifat
kompleks karena setiap atlet bisa menentukan dari segi kekampuan baik
dari fisik, teknik dan mentalnya. Latihan judo memberikan dampak dalam
sportifitas atlet, Kerjasama antara tim dan atlet lain, sosialisai beladiri
judo, kontrol diri kepemimpinan dan kualitas karakter judoka. Dalam
mendapatkan tercapaian terbaik atau target yang diinginkan dalam suatu
kompetisi judo atau randori. Atlet judoka diharuskan memiliki perfomence
kemampuan kondisi jasmani yang sempurna didapatkan dari prosesnya
latihan judoka (Tavares Junior & Drigo, 2017). Saat melakukan latihan
dan memulainya randori kompetisi (Ciaccioni,et.al.,2021) atlet judoka
harus memiliki beberapa teknik untuk menyerang dan bertahan saat
melawan (Malovic et al., 2020; Ouergui et al., 2020).

Menurut Atang M. Noors (2000:8) tujuan dalam beladiri olahraga Judo
terdiri menjadi tiga yaitu: (1) mengembangkan falsafah jiwa, (2)

perkembanga fisik, tanpa jasmani yang bagus, pikiran atau tindakan tidak
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akan terwujud secara sempurna, (3) pembelaan diri. Dalam beladiri
olahraga judo faktor utama latihan biasanya dilakukan dengan latihan
gerakan uchikomi. Hal ini yang terpenting dalam olahraga judo, dimana
teknik akan selalu dilakukan secara berulang kali dengan latihan uchikomi.
(Franchini, 2014, p.2), latihan uchikomi pada beladiri judo khususnya
dapat meningkatkan sistem energi aeronik dan anaerobic. Uchikomi
merupakan membiasakan atlet dalam melakukan gerakan sebuah teknik
secara terus-menerus. Judo merupakan olahraga body contac fisik secara
langsung yang dicatat dengan intensitas volume tinggi saat berlatih dan
melatih (Franchini, 2015).

(Aureilien B, 2010, p.30) dalam pertandingan judo penuh denngan
menghilangkan keseimbangan kawan untuk membanting lawan. Judoka
harus memiliki kecepatan, power, kekuatan, kelenturan, daya tahan,
keahlian dan agresi atau rekasi yang terkontrol. Tujuan dalam olahraga
beladiri judo ialah untuk menghilangkan keseimbangan lawan, secara
keselurahan target utama judo untuk mendapatkan kesegaran fisik, teknik
dan mental. Olahraga judo memilik perlengkapan seperti gedung latihan
yang disebut dengan dojo atau pedepokan judo, untuk matras latihan judo
disebut dengan tatami, dan baju yang digunakan seorang atlet judo disebut
dengan judogi.

Dalam pertandingan judo melibatkan reaksi/aksi dengan intensitas
tinggi bagian tubuh bawah dan atas, yaitu genggaman untuk tubuh atas

sedangkan untuk gerakan dan melempar lawan untuk tubuh bagian bawah
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(ashi-waza) (Henrique Magnani Branco et al., n.d.) Judo adalah olahraga
tarung yang luar biasa dan dinamis yang menuntut kekuatan fisik dan

disiplin mental yang hebat(Ak, 2019)

a. Tingkatan Beladiri Judo
Menurut Kadir (2014:23) menyatakan olahraga judo terdapat

tingkatan yang dilihat dari kemampuan seorang judoka yang dilatih oleh
pelatih di club, pengkab, pengprov yang sudah ditetapkan warna sabuk
yang dipakai oleh seorang judoka pada saat latihan dan bertanding
(randori). Pada umumnya untuk sabuk putri dan putra tidak memiliki
perbedaan.

Di setiap organisasi judo khususnya pada peraturan Internasional
Judo Federation (1JF) karena beladiri judo tidak mengenal golongan atau
perguruan lainnya seperti karate dan pencaksilat. Judo hanya ada satu yang
diciptkan oleh Prof.Jigoro Kano, serta peraturan yang telah di sahkan di

seluruh negara yang terdapat beladiri judo.

b. Lapangan Arena Pertandingan
= =]

T &M —_—
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Gambar 2. Tatami Pertandingan

(Sumber: Andi Ahmad, Olahraga Judo. 2014)
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Menurut Kadir (2014:23) menjelaskan bahwa ukuran matras
pertandingan beladiri judo yang memiliki ukuran 14meter x 14meter dan
maksimal 16meter x 16meter, yang dipasangkan matras atau tatami. Arena
pertandingan tempat randori (contest area) menggunakan ukuran 8meter x
8meter, dengan warna merah dan warna biru. Di bagian luar pertandingan
diberikan 3meter untuk pengamanan. Pada arena pertandingan sekililing
diberikan matras berwarna biru atau warna merah untuk membedakan
didalam matras pertandingan dan pengaman tidak perlu menggunakan

garis Batasan.

Pakaian Khusus Judo
Menurut Kadir (2014:24), baju dalam beladiri judo atau yang
disebut juga baju yang digunakan dalam judo berwarna putih atau biru.

Terdiri dari 3 bagian, yaitu: Umagi, Shita-Baki, dan Obi.

Gambar 3. Judogi
(Sumber: Andi Ahmad, Olahraga Judo. 2014)
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2)

a.

3)

Pakian judo

Pakaian judo harus panjang baju sampai bagaian pergelangan dan untuk
celana sampai diatas mata kaki.

Baju judogi memiliki standar pada saat pertandingan harus melebihi min
20 centimeter.

Pada bagian lengan harus sampai pergelangan tangan dengan sekurangnya
5 centimeter dari pergelangan tangan.

Lengan baju dan lengan memilik jarak = 15 centimeter.

Untuk atlet judo putri pada saat bertanding menggunakan baju berwarna
putih sedangkan untuk judo putra tidak menggunakan baju atau telanjang
dada.

Celana Judo

Pada celana harus sampai dengan mata kaki atau = 5centimeter diatas mata
kaki.

Jarak celana dengan kaki = 15 centimeter.

Setiap sabuk harus kuat, lebar kurang 5centimeter dengan disesuaikan
dengan tingkatan dan ujian yang sudah dijalani, kemudian dipakai diarea
pinggang membentuk segitiga, setelah mengikat sabuk harus Panjang yang
sama tidak lebih dan tidak kurang dari 30centimeter pada ujung pakaian.
Bagi semua atlet judoka pemula menggunakan sabuk putih. Berikut lebih
rincinya: berikut warna sabuk yang digunakan remaja umur 16 tahun
kebawah.

1. Untuk tingkatan 5 sabuk yang digunakan warna kuning.
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2. Untuk tingkatan 4 sabuk yang digunakan warna orens.

3. Untuk tingkatan 3 sabuk yang digunakan warna hijau.

4. Untuk tingkatan 2 sabuk yang digunakan warna biru.

5. Untuk tingkatan 1 sabuk yang digunakan warna coklat.
Bagi Taruna (pejudo putra berusia 16-20 tahun dan pejudo putri

berusia 16-19 tahun) judoka senior:

1. Untuk tingkatan 5 sampai dengan tingkatan 4 sabuk yang digunakan
warna biru.

2. Untuk tingkatan 3 sampai dengan tingkatan 1 sabuk yang digunakan
warna coklat.

3. Untuk tingkatan 1 sampai dengan tingkatan 5 sabuk yang digunakan
warna hitam.

4. Untuk tingkatan 6 sampai dengan tingkatan 8 sabuk yang digunakan
warna merah putih ataupun hitam.

5. Untuk tingkatan 9 sampai dengan tingkatan 10 sabuk yang

digunakan warna merah ataupun hitam.

5. Hakikat Elastis Ban Uchikomi (Karet)

Elastis ban atau ketler sebagai sarana atau alat alternative dalam
berlatih dan melatih biomotor kekuatan diguanakan disemua olahraga.
Elastic ban atau ketler merupakan alat olahraga yang mudah dicari dan
bahan elasti dapat memberikan beban latihan melalui perenggangan saat
menarik karet dan mudah dibawa kemana saja dibandingkan menggunakan

alat mesin (Mikesky et al. 1994; Colado & Triplett, 2008). Elastis ban
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sebagai alat yang efisien dan murah untuk melatih biomotor kekuatan dan
oalahraga lain sudah menggunakan (MDA Al Ghazaly, Nuryadi & Yudy
Hendrayana,2018).

Elastis ban alat yang mudah dibawa dan digunakan di mana saja,
dikarenakan tidak memiliki kontruksi (bentuk) yang sulit. Elastis ban juga
dari segi keamanan karet ini memiliki kelenturan tidak mengakibatkan
terjadinya cidera pada saat terbentur dengan alat ini. Menurut (Yasuda
dkk, 2014) elastis ban dapat memberikan peningkatan dalam penguatan
otot dan menjadikan alternatif untuk latihan hiportrofi yang efektid pada
melakukan kegiatan yang ringan. Latiahn elastis ban dapat memberikan
dampak positif pada kapasitas fungsional dan hormon nafsu makan serta
dalam pengendalian berat badan (Valadbeigi & Azizbeigi, 2023).

Uchikomi merupakan latihan di mana gerakan memasukan atau
gerakan yang membiasakan gerakan teknik bantingan judo yang dilakukan
berulang. Uchikomi merupakan membuat atlet terbiasa saat melakukan
gerakan teknik dan dilakukan secara terus-menerus (Andalas & Purwanto,
2019).

Latihan uchikomi membiarkan atlet untuk terbiasa melakukan
gerakan teknik secara berkelanjutan (Hoesna Dian & Sugeng P, 2019).
Uchikomi memiliki variasi seperti: uchikomi di tempat, uchikomi jalan.
Uchikomi ini sangatlah diperlukan di olahraga judo di karenakan untuk
membiasakan menarik (tarikan) pada lawan untuk menghilang

keseimbangan lawan guna memberikan point untuk kita. Latihan elastis
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ban uchikomi memiliki bentuk macam-macam uchikomi, contohnya
dengan latihan uchikomi sendiri, latihan uchikomi elastis ban atau ketler
dan uchikomi menggunakan uke (Hoesna Dian & Sugeng P, 2019). Maka
elastis ban uchikomi membantu dalam berkerja yang menimbulkan
tarikan, serta menggunakan elastis ban uchikomi melatih dua komponen
seperti latihan teknik dan fisik.

Pemanfaatan alat bantu elastis band (karet) yaitu untuk penguatan
pada bagian cengkreman tangan, memberikan peningkatan kecepatan
reaksi pada saat membanting, melenturkan sendi-sendi atlet, dan bisa
meningkatkan power tungkai atlet serta daya tahan VO2Max atlet judoka
(Kurniawan et al., 2022) Selain untuk juga atlet akan terbiasa saat
melakukan gerakan teknik menggunakan uchikomi ini, tanpa disadari juga
bisa meningkatkan kemampuan perfoma pejudo dengan dilakukan secara
berkelanjutan (Posrikaew etal., 2018; Sogabe et al., 2015). Peter-Zsolt
Szabo et al., (2017) menyatakan bahwa kecepatan yang berulang tidak
memberikan dampak pada proses kegiatan judo, dan juga kecepatan bukan

keadaan paling utama dilatihan judo.

6. Hakikat Push Up

Latihan push-up sangat populer dalam program penguatan tubuh
bagian atas. Latihan Push-up ialah kegitan rantai kinetik tertutup, di mana
pectoralis mayor dan triceps brachii adalah otot kerja utama.(Calatayud et
al., n.d., 2005). Latihan push up dapat membentuk otot yang bagus untuk

peningkatan biomotor kekuatan dan power.(Firmansyah, 2022.)
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Latihan push-up memberikan poster tubuh yang baik dan dapat
menghasilkan intensitas latihan yang diperlukan untuk peningkatan
penguatan otot (Kotarsky et al.,nd. 2017). Push-up juga sering digunakan
dalam tes kebugaran standar, termasuk yang digunakan untuk anak usia
sekolah, rekrutan militer dan atlet elit(Dhahbi et al., 2017)

Latihan push up adalah suatu bentuk latihan beban internal atau berat
badan atlet itu sendiri. Salan satunya olahraga yang berfokus untuk dalam
keberhasilan penguatan otot lengan ialah latihan push up (Yusuf et al.,
2023). Push Up merupakan bentuk dari banyaknya latihan dalam kondisi
jasmani yang dimana bertujua memberikan efek pada biomotor kekuatan
otot lengan yang dilakukan secara berulangan pada penggabungan gerak
pada kecepatan dan kekuatan untuk memberikan hasil gerak yang
Eksplosif(Heliza et al., n.d. 2023). Latihan Push-up bentuk latihan
penguatan yang paling sederhana dan paling populer (Dhahbi et al.,
2022). Latihan push up terkadang juga sebagai latihan tubuh (Freeman et
al., 2006).

Push-up adalah metode yang sangat populer di kalangan atlet untuk
mendapatkan berbagai tingkat latihan fisik, karena banyak varian dari
latihan ini dapat dibuat hanya dengan mengubah posisi tubuh (yaitu
tangan, anggota tubuh bagian bawah atau keduanya) (Dhahbi et al., 2017).
Push up tradisional dan varians lainnya terbukti bisa menghasilkan
aktivitas otot serratus anterior yang lebih besar dibandingkan dengan otot

trapezius atas (San Juan et al., 2015)
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Gambar 4. Push Up
(Sumber: Fitness Quide Internasional)

B. Penelitian Relevan

1. Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Suwarli (2016). Penelitian tesis
ini berjudul “Pengaruh Metode Uchikomi Dan Flexibility Terhadap Hasil
Bantingan Pada Pejudo Daerah Istimewa Yogyakarta”. Pada pendalaman
ini ingin melihat antara lain: 1) adanya perbedaan pengaruhh metode
uchikomi menggunakan karet ban dan uchikomi jalan terhadap hasil dari
bantingan, 2) adanya perbedaan dari bantingan pada atlet judo yang
memiliki kelenturan yang tinggi dan yang rendah, 3) interkasi antara
model uchikomi dan kelenturan terhadap hasil bantingann judo. penelitian
ini dengan faktorial 2 x 2. Sampel sebanyak 24 atlet yang diambil dengan
cara teknik Purposive Rondom Sampling. Alat yang digunakan sit and
reach dan Randori dengan waktu tiga menit. Analisis teknik ANAVA two-
way. Berdasarkan hasil analisis mendapatkan: 1) adanya perbedaaan
pengaruh signifikan antara model latihan uchikomi ketler dan uchikomi

jalan atau bergerak terhadap hasil bantingann judo, 2) adanya perbedaaan
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pengaruh signifikan terhadap hasil bantingann judo yang memiliki
kelentukan tinggi dan kelentukan rendah, 3) terjadinya interkasi metode
uchikomi dan kelentukan terhadap hasil bantingaan judo.

Penelitian ini dilakukan oleh Hoesna Dian Dewi Andalas (2019) berujudl
“Pengaruh latihan uchikomi osaekomi dan power lengan terhadap hasil
osackomi saat randori pada pejudo”. Pada pendalaman ini bermaksud
untuk : 1) adanya perbedaan pengaruh antara metode uchikomi osaekomi
berkelompok dan uchikomi mandiri terhadap hasil osaekomi saat randori,
2) adanya perbedaaan hasil osaekomi antara pejudo mempunyai power
lengan tinggi dan power lengen rendah, 3) ada interkasi antara motode
uchikomi oseakomi dan power lengan terhadap hasil oseikomi saat
randori. Menggunakan faktorial 2 x 2, dengan jumlah sampel sebanyak 24
pejudoka dan teknik purposive random sampling. Power lengan dites push
up serta oseakomi dengan cara randori selama 4 menit. Teknik analisis
data menggunakan analisis ANAVA two-way. Didapatkan hasil berupa: 1)
adanya perbedaaan pengaruh signifikan antara metode uchikomi dengan
kelompok dan uchkomi sendiri terhadap hasilnya oseakomi, 2) adanya
perbedaan signifikan hasilnya oseakomi pejudo yang mempunyai power
lengen yang kuat dan lemah, 3) terjadinya interksi latihan uchikomi dan
power lengan terhadap hasilnya oseakomi saat kompetisi.

Penelitian ini dilakukan oleh Chandra Kurniawan (2022) “Pengaruh
Latihan Uchikomi Seoi-Nage Menggunakan Karet Kettler Selama 8

Minggu Terhadap Performa Kemampuan Fisik Atlet Judo”. Pendalaman
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ini dimaksudkan untuk menafsirkannya pengaruh uchikomi movement
dengan karet kettler dalam mengalami peningkatan performa kebutuhan
fisik atlet judo putra. Jumlah sampel sebanyak 22 judoka putra penelitian
ini menggunakan teknik Rondom Sampling . Grup eksperimen (21.8+}1.78
tahun, 1.70+}0.06 m, 71.1+}13.5 kg), dan grup kontrol (21.4+}2.30 tahun,
1.72+}0.05 m,67.4+}7.76 kg). dilakukan 2 bulan dan 3 kali dalam
seminggu. Analisis data uji Anova dengan melihat adanya perbedaaan
nilai mean test awal dan akhir dengan nilai p<0,05. Menjelaskan paparan
hasil perbedaan grup eksperimen dan grup control dengan performa power
tungkai dan VO2Max, dan tidak terdapat perbedaaan di cengkraman
tangan, kelentukan badan, dan kecepatan. Dapat ditarik kesimpulan latihan
uchikomi seo nage movement kettler dapat memberikan perubahan pada
penampilan kemampuan fisik judoka. Akan tetapi, adanya perbedaan

trjadinya di power tungkai dan VO2Max.

. Kerangka Berpikir

Dalam olahraga judo salah satu unsur biomotor adalah kekuatan.
Latihan untuk meningkatkan kekuatan menggunakan latihan elastis ban
uchikomi atau karet uchikomi dan push up. Latihan ini menggunakan alat
dasar yaitu karet yang akan ditarik dengan variasi latihan yang berbeda.
Akan tetapi, latihan berfokus pada sasaran untuk mengalami kenaikan
kekuatan otot. Oleh karena itu, kekuatan ini hal terpenting pejudo
dikarenakan untuk mebanting lawan harus memiliki kekuatan yang

maksimal dan optimal.
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Latihan adalah sebuah kegiatan untuk kenaikan mutu tubuh pada

manusia, sehingga bisa memberikan kemudahan dalam menyempurnakan

gerak. Latihan elastis ban dan push up harus diterapkan secara akurat dan

terukur agar memberikan perubahan pada kemampuan seorang pejudo

untuk menghasilkan peningkatan pada kekuatan otot serta fisik pejudo.

Kekuatan Otot Lengan Atlet Judo

L

l Latihan yang Tepat
Elastis Ban |
Uchikomi |
|
|
- 1
| Kekuatan Otot Atlet |
| Judo

I_____l_____

v

PUSH UP

Kekuatan Otot
Lengan Tinggi

Kekuatan Otot
Lengan Rendah

_

Power Otot Atlet Judo Meningkat

Gambar 5. Kerangka Berpikir
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D. Hipotesis Penelitian
Mengacu pada pendalaman ini kajian pustaka maupun kerangka

berpikir seperti yang telah dipaparkan diatas, serta hubungan permasalahan
penelitian yang diajukan. Berikut rumusan hipotesis :

1. Adanya perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan elastis ban
uchikomi dan push up terhadap power lengan.

2. Adanya perbedaan pengaruh antara atlet yang memiliki kekuatan otot
tinggi dan kekuatan otot lengan rendah terhadap power lengan.

3. Adanya interaksi yang signifikan antara latihan elastis ban uchikomi dan
push up dan kekuatan otot lengan tinggi dan kekuatan otot rendah terhadap

power lengan cabang olahraga judo di Kota Bandar Lampung.
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BAB Il1
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian
Pada penelitian ini memakai model penelitian eksperimen dengan
desaian rancana penelitian mengguanakan faktorial 2x2. Dalam
pendalaman ini memiliki tujuan yaitu: untuk pengujian pengaruh yang
terjadi dalam satu variabel atau dua variabel dengan variabelnya. Menurut
Hardani, dkk (2020: 353) menjelaskan konsep faktorial salah satu
transformasi dari design-true-experimental, dan melihatnya terjadinya
variabel moderat memeperngaruhi pada perlakuan terhadap hasilnya

variabel terikat.
Pada penelitian memerlukan dua grup yang diberikannya treatment
yang beda yaitu: latihan elastis ban uchikomi dan push up dilihat dari
kesanggupan kekautan otot lengan yang dimiliki atlet berupa tinggi dan

rendahnya. Dan dibawah ini desian dari rencana penelitian ini.

Tabel 1. Rencana Penelitian Faktorial 2x2

odel Latihan (a)
Elastis Ban Uchikomi Push Up
Kekuatan Otot (b) (@l) (a2)
Tinggi (b1) BL.A1 B1.A2
Rendah (b2) B2.Al B2.B2
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Keterangan:

B1.Al = Latihan elastis ban uchikomi dengan kekuatan otot tinggi.
B1.A2 = Latihan push up dengan kekuatan otot tinggi.
B2.Al = Latihan elastis ban uchikomi dengan kekuatan otot rendah.

B2.A2 = Latihan push up dengan kekuatan otot rendah.

Menurut Hardani dkk (2020: 340) menjelaskan pendalaman ini
berupa menekankan pada validasi internal dengan cara untuk bisa
mengendalikan dan mengeleminisi pengaruh faktor-faktor dari luar
penelitian ini digunakan yang bersifat seabagi wadah. Akan tetapi
penelitian lain pun bisa menggunakan.

Lanjutan menuru hardani dkk (2020:341) adannya beberapa
keadaan yang bisa mengintimidasi validitasi internal penelitian dalam hasil
dari pendalaman eksperimen ini antara lain:

1. History yaitu pristiwa telah terjadi pada saat perhitungan prestest dan
postest dengan variabel lainnya yang disebut juga treatment.

2. Maturation (kematangan) suatu bentuk metamoforsis dalam
kematangan di dalam tubuh subjek yang diteliti terjadi ketika dalam
proses pelaksaaan eksperimen atau penelitian (misalnya: semakin
terampil, dan semakin jenuh atau mudah lelah dll). Cara menghindari
permasalahan ini dengan medesian eksperimen yang tidak dilakukan

dengan jangka panjang.
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3. Efek testing merupakan dampak yang muncul dari hasil perhitungan
pertama atau pretest terhadap perhitungan kedua atau postest. Cara
mengatasi permasalahan ini tidak memberikannya pretest.

4. Instrumentation merupakan dampak yang diberikan akibat terjadinya
perubahan dalam tata cara perhitungan, perubahan pengamatan, yang
bisa memberikan perubahan dalam hasil perhitungan.

5. Selection ialah pemilihan pada partisipan penelitian untul kelompok
eksperimen yang diberikan perlakuan.

6. Statistical regression merupakan sekelompok yang diambil dari nilai
yang eksrim lebih condong akan meregres ke mean dari populasi.

7. Mortality merupakan ketiadaan subjek penelitian, baik pada grup
eksperimen maupun grup pembeda yaitu dengan adanya pengukuran
pada subjek penelitian pada saat dilakukan pengukuran subjek
terhadap dampak berupa eksperimen atau perlakukan.

Dalam mengatasi acaman validtas ekologi yang dilakukan dengan
beberapa cara antara lainnya: (1) tidak memberitahukan atau memberikan
informasi kepada subjek atau responden yang sedang diteliti pada
penelitian ini, (2) tidak merubah jadwal club atau mengikuti jadwal club
seperti biasanya, (3) latihan disiapkan sesuai dengan pelatih pada saat
latihan biasanya, dan (4) memantau dan mengontrol pelaksanaan
penelitian eksperimen dan tidak melakukannya secara berterus-terang
dan terbuka, tetapi dengan cara diam-diam saat melakukan

pengamatan/memantau dan berdiskusi dengan pelatih diluar jam latihan.
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Penelitian ini bertujuan untuk melihat dan melihat perbedaan
pencapaian peningkatan kekuatan otot lengan dengan memberikan
perlakuan dengan latihan elastis ban uchikomi dan latihan push up untuk

memberikan kenaikan kemampuan kekuatan otot pada atlet judo.

B. Populasi dan Sampel penelitian

1. Populasi Penelitian

Populasi ialah kawasan secara umum berlaku atas subjek atau objek
yang memiliki mutu baik dan perilaku yang dimiliki atau ditentukan dan
ditentukan oleh peneliti sendiri untuk mempelajari dan langsung akan
menarik kesimpulan (Sugiyono, 2016). Jumlah populasi pada penelitian
ini merupakan atlet judo Kota Bandar Lampung berjumlah 50 atlet.
Dengan menggunakan teknik sampling pada penelitian ini berupa teknik
yaitu purposive sampling. Sampel yang digunakan yaitu nonprobalitiy
sampling yang meliputi purprosive sampling atau responden (subjek) yang
terpilih menjadi bagian sampel berdasarkan pengkajian dan ketentuan
peneliti sendiri (Durnawan, 2013: 152). Ada pun kriterianya pada
penelitian ini yaitu (1) atlet tidak sedang sakit, (2) bersedia untuk
mengikuti aturan treatment yang diterapkan selama penelitian, (3) masih
aktif menjadi atlet, (4) berusia 17 tahun keatas. Berdasarkan dari kriteria

diatas yang memenubhi kriteria berjumlah atlet judoka sebanyak 38.

2. Sampel Penelitian
Sampel ialah sebagian dari banyaknya karakteristik yang ada dari

populasi (Sugiyono, 2016). Jumlah sampel penelitian ini sejumlah 38 atlet
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dan akan melakukan tes penguatan otot lengan dengan menggunakan tes
push up. Tes push up ini digunakan untuk mengetahui seberapa tinggi dan
rendah kekuatan otot lengan yang peroleh atlet atau judoka. Setelah akan
dilakukan tes data kekuatan otot lengan dikumpulkan, tahap kedua akan
menganalisis untuk menimbang tiap grup atlet yang menyandang kekuatan
otot lengan tinggi dan atlet yang menyandang kekuatan otot lengan rendah
dengan melihat skor atau nilai tes push up secara menyeluruh dari
penguatan otot yang diperoleh atlet dengan menggunakan cara
perangkingan.

Berdasarkan hasil tes rengking akan dipilih dengan menggunakan 27%
ranking atas dan rangking bawah, sebelum itu akan dilakukan test push up
(Miller, 2008: 68). Pada pembagian kelompok akan dibagi menjadi
kelompok penguatan otot lengan yang tinggi dari 27% dan penguatan otot
lengen yang rendah dari 27% dari hasil test pada perengkingan. Dan
didapatkan 10 kelompok atas dengan penguatan otot lengan yang tinggi
dan penguatan otot lengan yang rendah 10 kelompok bawah. Setelah itu
akan dilakukan teknik ordinal pairing dengan membentuk pembagian
huruf S mendapatkan tiap-tiap kelompok mendapatkan 5 atlet judoka yang
menyandang daya otot lengan yang tinggi diberikan latihan elastis ban
uchikomi sedangkan dengan kekuatan otot lengan yang rendah diberikan
latihan push up.

Pada pengelompokan dengan menggunakan cara ini memudahkan dan

objektif pada penelitian bagi seluruh objek penelitian. Didasari atas hasil
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tes yang diberikan semua subjek ke dalam tiap-tiap grup. Setelah membagi
pengelompokkan terdapat empat grup, tiap-tiap grup kekuatan otot lengan
yang tinggi dan yang rendah yang sudah melakukan pretest push up

kekuatan otot lengan sebelum mulainya pelaksanaan.

. Definisi Operasional Variabel Penelitian

Variabel pada pendalaman terdapat dari dua variabel bebas
(independent manipulative), yaitu latihan elastis ban uchikomi dan push
up, untuk variabel bebas atributif berupa kekuatan otot lengan. Dan
variabel terikatnya power lengan. Penjelasan ini tentang variabel penelitian
antara lain:
Latihan elastis ban ialah latihan yang digunakan untuk membantu atlet
dalam melatih teknik ketika untuk mengambil teknik pada lawan. Elastis
ban dapat membantu atlet untu memudahkan atlet untuk mengambil teknik
di karenkan membayangkan pada saat pengambilan teknik pada saat
pertandingan. Pada elastis ban/ ketller yang digunakan 65Ibs atau seberat
30 kg.
Latihan push up merupakan bentuk latihan beban dengan menggunakan
beban diri sendiri untuk mengangkat tubuh dengan kedua tangan. Untuk
latihan push up terdapat 4 item pada saat latihan.
Kekuatan otot lengan yaitu kemampuan lengan seseorang menahan beban
yang berlebih. Pada kekuatan otot lengan ini akan melakukan tes

menggunakan test push up untuk menentukan otot tinggi dan rendah.
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4. Power lengan ialah kesanggupan otot lengan judoka untuk penggunaan
penguatan maksimum yang digunakan dalam durasi yang sesingkatnya.
Power lengan ini akan di test menggunakan alat test two medicine ball put
dikarenakan pada saat melakukan tes ini dilakukan mendorong sekuat-

kuatnya dan secepat-cepatnya.

D. Instrument Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data

1. Instrumen Penelitian

Instrumen adalah alat mengukur pada penelitian untuk pengkurann
variabel yang diteliti selama prosesnya penelitian (Sugiyono,.2017: 148).
Setuju pada pendapat diatas, menurut Hardani dkk. (2020: 384)
menjelaskan bawhwa instrument ialah alat mengukur yang biasa selain
untuk memberikan penjelasan data secara kuantitatif tentang karakter
variabel yang objektif, dan perlunya diberikan skala penilian untuk
mengukut variabel-variabel dalam mengumpulkan data secara tersusun.
Instrument yang digunakan pada penelitian ini meggunakan alat test, yaitu
test Two Medicine Ball Put test. Instrumen penelitian ini menggunakan
alat test. Dalam penelitian ini test power lengan menggunakan alat test
medicine-ball sudah lama dan samapai sekarang masih digunakan untuk
penilian nilai test power bagian tubuh atas (Salonia, MA., et al, 2004: 695-
702). Pada cara tes yaitu untuk memberikan hasil yang ada hubungannya
pada power otot lengan dan bahu, yaitu dengan alat tes berupa Two-Hand-

Medicine-Ball-put (Harsuki, 2003:337) Tes ini bertujuan untuk mengukur
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power lengan pada olahraga judo. pada alat ini memiliki validitas 0.77 dan

relialibilitas 0,81 (Nurhasan, 2000:130).

1)

2)

3)

4)

5)

Gambar 6. Test Two-Medicine Ball Put
(Sumber: Sunarno, 2010)

Prosedur pelaksanaan:

Atlet melakukan pemanasan (warning up) sebelum melakukan
pengukuran.

Teste duduk di kursi dengan posisi punggung lurus dan bersandar ke
bangku.

Teste memegang bola medicine dengan kedua tangan berada
depan dada dan dibawah dagu.

Teste mendorong bola medicine kedepan sekuat-kuatnya dan
secepat-cepatnya (Agar punggungnya tetap tegak dan tidak bongkok,
maka tubuh teste akan ditahan menggunakan tali)

Teste bisa melakukan test sebanyak 3 kali percobaan.
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6) Sebelum melakukan test, teste boleh melakukan percobaan hanya
sekali.

a) Norma Penilaian

1) Jarak lemparan yang dihitung jatuhnya bola hingga keujung
tumit kaki.
2) Nilai akan didapatkan ialah jauhnya bola dari ketiga percobaan

yang dilakukan.

Tabel 2. Norma Test Two Medicine Ball Put
(Sumber: Sunarno, 2010)

No Kelas interval klasifikasi
1 >6.53 Baik sekali
2 5,77-6,53 Baik
3 5,00-5,76 Sedang
4 4,23-4.99 Kurang
5 <4.23 Kurang sekali

2. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pada penghimpunan pendalaman ini selain juga paling dasar
untuk mendapatkan sebuah data pada saat penelitian. (Sugiyono, 2017:
224). Pada cara pengumpulan data ini dilakukan dengan menggunakan alat
tes dan pengukur saat pelaksanaan. Sebelum penenelitian dilakukannya
pengukuran test pretest dan postest, sampel akan lebih dahulu akan
diukur dengan daya otot lengan tinggi dan rendah.

Perlakuan yang dilaksanakan pada program penelitian diharuskan

tersusun dan terencana oleh peneliti. Sebelum itu program yang dibuat
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harus melakukan pengecekan validasi oleh para dosen ataupun pelatih
yang sesua dengan program dirancang akan memberikan program yang

cocok dengan penelitian ini.

. Teknik Analisis Data

Analisis data pada penelitian ini memakai program operasional
SPSS 20 yaitu analisis Anava dua jalur (ANAVA two-way) dengan taraf
signifikansi a= 0,05. Sebelum itu, akan melakukan uji prasyarat antara

lain: (1) uji normalitas dan (2) uji homegenitas.

1. Uji Prasyarat

a. Uji Normalitas

Uji normalitas adalah untuk memastikan data penelitian dalam
subjek yang layak dari populasi dengan distribusi data normal. Pada uji
normalitas data pada penelitian ini menggunakan teknik Shapiro Wilk
yaitu untuk mengecek dan melihat data distribusi sampel berasal dari
hasil distribusi bersifat normal untuk data tunggal maupun data hasil
prosedur tunggal. Jika terjadinya data yang tidak bersifat normal, maka
akan dilanjukan dengan dianalisis lebih lanjut memakai teknik statistic
non-parametrik (Budiwanto, 2017: 190).

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas pada penelitian ini berupa teknik uji Levene
Test dengan bantuan program SPSS 20. Pada pengujian homogenitas
untuk memeriksa kesamaan varians pada masing-masing kelompok

data. Untuk memeriksa homogenitas merupakan menguji dan
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mengetahui sama atau tidak kelompok varians-varians baik dari dua

distribusi (Budiwanto, 2017: 193).

2. Uji Hipotesis

Teknik dalam uji hipotesis penelitian ini dilaksanakan dengan
teknik ANAVA two-way. Budiwanto (2017: 578) menjelaskan tiap
kelompok analisi varian ganda biasa disebut dengan analisis two-way atau
juga analisis varians berhubungan. Pada analisis ini bisa membedakan
mean dari distrbusi data kelompok objek pada penelitian yang
dilaksanakan bersama-sama dengan perlakuan yang berbeda. Jika adanya
interaksi akan ditindak lanjuti mengunakan lanjutan Uji Tukey dengan
program software SPSS version 20.0 for windows dengan taraf signifikansi

5% atau 0,05.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

Hasil data pendalaman serta pengkajian yang akan dipaparkan sebagai
berikut: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasayarat analisis, dan (3)
uji hipotesis. Uji hipotesis pada penelitian ini akann dipaparkan yaitu : (a)
adanya perbedaan pengaruh antara latihan elastis ban Uchikomi dan push up
terhadap power lengan atlet judo di Kota Bandar Lampung; (b) adanya
perbedaan pengaruh antara atlet dengan kekuatan otot lengan tinggi
dan rendah terhadap power lengan atlet judo di Kota Bandar Lampung dan
(c) adanya interaksi antara model atihan elastis ban Uchikomi dan push up
dan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap power lengan.

Berikut isi yang didapatkan antara lainnya.

1. Deskripsi Data Penelitian

Hasil pada pendalaman ini berasal dari data keseluruhan pre-test
dan post-test power lengan. Dalam pelaksanaan berlangsungnya
penelitian dilakukan dengan tiga tahapan. Ditahap pertama sebelum
melakukan penelitian dan pemberian perlakuakn dilakukanya pretest
sebagai data awal dalam kekuatan otot lengan dan power lengan
dilaksanakan tanggal 6 Agustus 2023. Pada tahap kedua pelaksanaan
penelitian sudah memberikan perlakukan selama 2 bulanan, dan di mulai
pada tanggal 7 Agustus s/d 14 September 2023. Dalam penelitian

berlangsungnya sebanyak 16 Kkali latihan atau pertemuan, 2 Kali
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melakukan test, dan 3 kali dalam seminggu untuk latihan. Data hasil

pretest dan posttest power lengan dapat dilihat pada Tabel 3 sebagai

berikut.
Tabel 3. Data Pre-test dan Post-test Power Lengan
No Kekuatan Otot Lengan Tinggi

Elastis Ban Uchikomi (A1B1) Push Up (A2B1)

Pretest | Posttest | Selisih | Pretest | Posttest | Selisih
1 4.64 5.36 0.72 | 4.13 4.60 0.47
2 4.08 5.07 0.99 | 4.08 4.24 0.16
3 3.62 5.25 1.63| 351 3.95 0.44
4 3.36 4.85 149 | 3.42 4.06 0.64
5 3.29 4.66 1.37| 3.02 3.42 0.40
Mean 3,80 5,04 1,24 3,63 4,05 0,42

No Kekuatan Otot Lengan Rendah

Elastis Ban Uchikomi (A1B2) Push Up (A2B2)

Pretest | Posttest | Selisih | Pretest | Posttest | Selisih
1 3.19 3.25 0.06 | 3.15 3.22 0.07
2 2.90 3.27 0.37| 2.98 3.39 0.41
3 2.55 3.02 0.47 | 2.46 2.86 0.40
4 2.17 2.66 0.49| 2.29 3.25 0.96
5 1.99 2.35 036 | 1.76 2.05 0.29
Mean 2,56 2,91 0,35 2,53 2,95 0,43

(Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran)
Deskriptif statistic pre-test dan pos-ttest power lengan dapat
dilihat pada Tabel 4 sebagai berikut.

Tabel 4. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Power Lengan

Data N [ Minimum | Maximum | Mean S.td'_
Deviation

Pretest A1IB1 | 5 3,29 4,64 3,80 0,56
Posttest A1B1 | 5 4,66 5,36 5,04 0,29
Pretest A2B1 | 5 3,02 4,13 3,63 0,47
Posttest A2B1 | 5 3,42 4,60 4,05 0,43
Pretest A1B2 | 5 1,99 3,19 2,56 0,50
Posttest A1B2 | 5 2,35 3,27 2,91 0,40
Pretest A2B2 | 5 1,76 3,15 2,53 0,56
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| Posttest A2B2 | 5| 2,05 339 |29 | 054
(Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran)

Dan dipresentasikan dalam bentuk diagram batang, maka hasil

dapat dilihat pada Gambar 7 sebagai berikut.

Power Otot Lengan
7.00
|6.00
5.04
5.00 105
so0 — >80 3.63 —
3.00 2.56 291 253 295
2.00 —
1.00 -
lo.00
AlB1 A2B1 AlB2 A2B2
@ Pretest OPosttest

Gambar 7. Diagram Batang Pretest dan Posttest Power Lengan

Keterangan:
A:B1:  Judoka yang dilatihkan dengan menerapkan latihan elastis

ban Uchikomi dengan kekuatan otot lengan tinggi

A:Bi1:  Judoka yang dilatihkan dengan menerapkan latihan Push up
dengan kekuatan otot lengan tinggi

A:B>:  Judoka yang dilatinkan dengan menerapkan latihan elastis
ban Uchikomi dengan kekuatan otot lengan rendah

A:B2:  Judoka yang dilatinkan dengan menerapkan latihan Push up
dengan kekuatan otot lengan rendah

Dari uraian diatas pada Gambar 7 di atas, menjelaskan power
lengan kelompok A1B1 memiliki nilai mean pres-test sejumlah 3,80
meter dan mendapatkan kenaikan pada saat posttest sejumlah 5,04
meter, kelompok A2B1 memiliki nilai mean prestest sejumlah 3,63

meter dan mendapatkan kenaikan pada saat posttest sejumlah 4,05
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meter, kelompok A1B2 memiliki nilai mean prestest sejumlah 2,56
meter dan mendapatkan kenaikan pada saat posttest sejumlah 2,91
meter, kelompok A2B2 memiliki nilai mean prestest sejumlah 2,53
meter dan mendapatkan kenaikan pada saat posttest sejumlah 2,95
meter.

2. Hasil Uji Prasyarat

a. Uji Normalitas

Uji normalitas pada pendalaman ini dilakukan teknik uji
Shapiro-Wilk. Dari hasil data uji normalitas pada masing-masing
grup akan dianalisis menggunakan program software SPSS version
20.0 for windows dengan taraf signifikansi 5% atau 0,05. Berikut
hasil uji normalitas yang dapat dilihat tabel dibawah ini sebagai
berikut.

Tabel 5. Rangkuman..Hasil Uji..Normalitas

Kelompok . _Sha iro-Wilk _
Statistic df Sig.
Pretest A1B1 0,903 5 0,428
Posttest A1B1 0,963 5 0,826
Pretest A2B1 0,911 5 0,475
Posttest A2B1 0,979 5 0,929
Pretest A1B2 0,958 5 0,795
Posttest A1B2 0,897 5 0,395
Pretest A2B2 0,957 5 0,787
Posttest A2B2 0,826 5 0,129

(Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran)
Pemaparan hasil penguraian statistik uji normalitas diatas
yang sudah diuji dengan teknik uji Shapiro-Wilk Tabel 5di atas,

menjelaskan sebenarnya semua data yang diperoleh dari pretest dan
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posttest power lengan diperoleh p-value > 0,05, yang berartikan data
tersebut bersifat distribusi normal.

c. Uji Homogenitas

Uji homogenitas merupakan untuk penguji kesamaan
kelompok varians dalam pretest dan posttest. Dalam uji homogenitas
pada penelitian ini menerapkan uji Levene Test dengan program
operassisonal software SPSS version 20.0 for windows dengan taraf
signifikansii 5% atau 0,05. Adapun hasil uji homogenitas dapat
dilihat pada Tabel 6 sebagai berikut.

Tabel 6. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas

F dfl df2 Sig,
1,721 3 16 0,203

(Hasil lebih lengkapnya dipaparkan pada lampiran)

Berdasarkan hasil penguraian statistic uji homogenitas yang
sudah diuji dan menerapkan uji Levene Test diatas. Mendapatkan
perhitungan data uji homogenitas diperoleh p-value 0,203 > 0,05.
Hal ini menjelaskan bahwa grup semua data memiliki varians atau
kesamaan. Hasil perhitungan selangkapnya dilihat lembar lampiran.

3. Hasil Uji Hipotesis

Pada uji hipotesis pada penelitian ini dapat dilaksanakan dan
menjelaskan dengan teknik analisis ANOVA two-way. Dalam urut
rumusan masalah hasil uji hipotesis yang sesuai pada hipotesis pada

rumusan bab Il.

60



a.

Hipotesis perbedaan pengaruh antara elastis ban Uchikomi dan
push up terhadap power lengan

Hipotesis pada rumusan hipotesis pertama untuk pengujian
adanya perbedaan pengaruh latihan elastis ban uchikomi dan latihan
push up terhadap power lengan atlet judo Kota Bandar Lampung.
Dengan kriteria, jika p-value < 0,05, maka Ha dapat diterima. Dalam
hipotesis ini diuji pada penelitian yaitu:

Ho : Tidak adanya perbedaan pengaruh yang signifikan
diantara latihan elastis ban Uchikomi dan push up
terhadap power lengan atlet judo di Kota Bandar
Lampung

Ha : Adanya perbedaan pengaruh signifikan diantara latihan
elastis ban Uchikomi dan push up terhadap power lengan
atlet judo di Kota Bandar Lampung

Berdasarkan hasil diatas analisis ANAVA two-way
didapatkan data pada Tabel 8 sebagai berikut.

Tabel 8. Hasil Uji ANAVA two-way antara Latihan Elastis Ban
Uchikomi dan Push Up terhadap Power Lengan

Source Type 111 Sum of df Mean E Sig
Squares Square
Metode
. 0,688 1 0,688 | 8,926 | 0,009
Latihan

(Hasil lebih lengkapnya dipaparkan pada lampiran)
Berdasarakan hasil data uji ANAVA two-way tabel di atas
menjelaskan nilai F-value sebesar 8,926 dan p-value 0,009 < 0,05,

yang Dberartikan Ho ditolak. Dengan demikian menunjukan
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terdapatnya  perbedaan pengaruh  yang signifikan. Hal ini
mengartikan bahwa hipotesis penelitian menyebutkan “Adanya
perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan elastis ban
Uchikomi dan push up terhadap power lengan atlet judo di Kota
Bandar Lampung”, diterima. Berdasarkan hasil analisis menyatakan
bahwa kelompok latihan menggunakan elastis ban Uchikomi lebih
baik dan layak dibandingkan kelompok push up dengan memiliki
selisih nilai rata-rata posttest sebesar 0,37 meter.

Hipotesis perbedaan pengaruh antara atlet dengan kekuatan
otot lengan tinggi dan rendah terhadap power lengan

Hipotesis rumusan kedua melakukan pengujian adanya
perbedaan pengaruh antara atlet judo dengan kekuatan otot lengan
yang tinggi dan yang rendah terhadap power lengan atlet judo Kota
Bandar Lampung. Dalam ketentuan pengujian jika nilai p-value <
0,05, maka Ha dapat diterima. Dalam hipotesis ini diuji pada
penelitian yaitu:

Ho : Tidak adanya perbedaan signifikan atlet yang memiliki
kekuatan otot lengan yang tinggi dan yang rendah
terhadap power lengan atlet judo di Kota Bandar
Lampung

Ha : Adanya perbedaan signifikan antara atlet memiliki
kekuatan otot lengan yang tinggi dan yang rendah

terhadap power lengan atlet judo di Kota Bandar
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Lampung
Berdasarkan hasil diatas analisis ANAVA two-way
didapatkan data pada Tabel 9 sebagai berikut.

Tabel 9. Hasil Uji ANAVA two-way Perbedaan antara Atlet dengan

Kekuatan Otot Lengan (Tinggi dan Rendah) terhadap Power Lengan

Source Type 111 Sum of Mean E Sig
of Squares Square
Kekuatan
0,981 1 ,981 | 12,727 | 0,003
otot lengan

(Hasil lebih lengkapnya dipaparkan pada lampiran)

Berdasarkan hasil uji ANAVA two-way pada tabel di atas,
menunjukkan bahwa nilai F-value 12,727 dan p-value 0,003 < 0,05,
berarti Ho ditolak. Dengan demikian dapat mengartikan terdapat
perbedaan pengaruh yang signifikan. Berartikan hipotesis penelitian
menyebutkan “Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara atlet
dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap power
lengan atlet judo di Kota Bandar Lampung”, diterima. Berdasarkan
urian diatas ternyata kelompok atlet dengan kekuatan otot lengan
tingg lebih tepat dari pada grup atlet kekuatan otot lengan yang
dengan memiliki selisih nilai mean posttest sebesar 0,44 meter.

c. Interaksi antara latihan elastis ban Uchikomi dan push up dan
kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap power lengan

Hipotesis pada rumusan ketiga yaitu untuk diujikan adanya
interaksi antara latihan elastis ban Uchikomi dan push up dan
kekuatan otot lengan yang tinggi dan yang rendah terhadap power

lengan atlet judo Kota Bandar Lampung. Dalam kriteria pengujian
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jika nilai p-value < 0,05, maka Ha dapat diterima. Dalam hipotesis
ini diuji pada penelitian yaitu:

Ho : Tidak adanya interaksi yang signifikan antara latihan
elastis ban Uchikomi dan push up dan kekuatan otot
lengan (tinggi dan rendah) terhadap power lengan atlet
judo Kota Bandar Lampung

Ha : Adanya interaksi yang signifikan antara latihan elastis
ban Uchikomi dan push up dan kekuatan otot lengan
(tinggi dan rendah) terhadap power lengan atlet judo

Kota Bandar Lampung

Berdasarkan hasil analisis ANOVA two-way didapatkan data
pada Tabel 10 sebagai berikut.
Tabel 10. Hasil Uji ANAVA two-way Interaksi antara Latihan

Elastis Ban Uchikomi dan Push Up dan Kekuatan Otot Lengan
(Tinggi dan Rendah) terhadap Power lengan

Type 11
Source Sum of df — F Sig
Square
Squares

Latihan™Kekuatan 999 | 1| 0,999 | 12,958 | 0,002
otot lengan

(Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran)

Berdasarkan hasil analisis uji ANAVA two-way pada tabel di
atas menunjukkan bahwa nilai F-value 12,958 dan p-value 0,002 <
0,05, berarti Ho ditolak. Berdasarkan hal ini mengartikan hipotesis
menyebutkan “Adanya interaksi yang signifikan antara latihan elastis

ban Uchikomi dan push up dan kekuatan otot (lengan tinggi) dan
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rendah terhadap power lengan atlet judo Kota Bandar Lampung”,
diterima. Bisa dilihat dari grafik hasil interaksi antara elastis ban
Uchikomi dan push up dan kekuatan otot lengan yang tinggi dan
yang rendah terhadap power lengan atlet judo di Kota Bandar

Lampung dapat dilihat pada Gambar 8 sebagai berikut.

Estimated Marginal Means of Power_Lengan

o N
=] a
[l [l

Estimated Marginal Means
g
a
|

0.50

o
N
]

1

T T
Elastis Ban Uchikomi Push Up
Metode_Latihan

Gambar 8. Diagram Interaksi antara Elastis Ban
Uchikomi dan Push Up dan Kekuatan Otot Lengan
Tinggi dan Rendah terhadap Power Lengan

Setelah didapatkan urian diatas interaksi latihan elastis ban
uchikomi dan latihan push up dan kekuatan otot lengan yang tinggi
dan rendah terhadap power lengan atlet judo Kota Bandar
Lampung, akan dilanjutkan dengan melakukan pemerikasaan
denganuji Tukey. Berikut hasil rangkuman uji Tukey pada table

dibawabh ini.
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Tabel 11. Ringkasan Hasil Uji Tukey

(1) Grup (J) Grup bl leJf)erence = Std, Error Sig,
AlB1 A2B1 ,8180" ,17561 ,001
Al1B2 ,8900" ,17561 ,001
A2B2 ,8140" ,17561 ,001
A2B1 AlB1 -,8180" ,17561 ,001
Al1B2 ,0720 ,17561 ,976
A2B2 -,0040 ,17561 1,000
AlB2 AlB1 -,8900" ,17561 ,001
A2B1 -,0720 ,17561 ,976
A2B2 -,0760 ,17561 ,972
A2B2 AlB1 -,8140" , 17561 ,001
A2B1 ,0040 ,17561 1,000
AlB2 ,0760 , 17561 ,972

Berdasarkan hasil tabel diatas terdapat hasil hitungan uji
Tukey pada tanda asterisk (*) menyebutkan sebuah.bagian kelompok
yang berinteraksi atau bagian yang memiliki perbedaan secara
signifikan sebagai berikut: 1) A1B1-A2Bl1, 2) AlB1-AlB2, 3)
Al1B1-A2B2, sedangkan dengan bagian kelompok lain dilihat tidak

adanya perbedaan pengaruh sebagai berikut: 1) A2B1-Al1B2, 2)

A2B1-A2B2, dan 3) A1B2-A2B2.

Hasil analisis uji Tukey HSD untuk melihat grup latihan yang

mengalami kenaikan dalam power lengan lebih baik yaitu pada

Tabel 12 sebagai berikut.

Tabel 12. Hasil Uji Tukey HSD*

Grup N - Subset
Al1B2 5 0,350
A2B1 5 0,422
A2B2 5 0,426
AlB1 5 1,240
Sig. 972 1,000
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Berdasarkan analisis uraian diatas uji Tukey HSD terdapat
tabel 12 di atas, dapat menjelaskan adanya perbedaan tiap-tiap grup
latihan dapat ditinjau dari segi harmonic mean yang diperoleh tiap
grup yang ada dalam kolom subset. Hasil analisis di atas
menjelaskan bahwa kelompok A1B1 atau judoka yang dilatih
dengan latihan elastis ban Uchikomi dengan atlet judoka yang
mempunyai penguatan otot lengan yang tinggi yang terdapat subset
yang beda (kolom subset 2). Maka hal ini bisa menarik kesimpulan
kenaikan dalam power lengan kelompok A1B1 atau atlet judoka
yang mengikuti pelatihan dengan latihan elastis ban Uchikomi
dengan kekuatan otot lengan yang tinggi lebih menguntungkan dan

bagus pada kelompok A1B2, A2B1, dan A2B2.

B. Pembahasan Hasil Penelitian

Pembahasan ini bisa menjelaskan mengenai hasil analisi data yang

telah dijabarkan diatas. Berdasarkan penjelasan dapat menarik kesimpulan

adanya 2 (dua kelompok) analisis berupa yaitu: 1) adanya perbedaan

pengaruh antara faktor utama dalam penelitian, 2) terdapatnya interaksi dalam

keadaan utam pada penelitian bentuk interaksi dua keadaan tersebut.

Pembahasan diatas hasil analisis dijelaskan lebih lengkap sebagai berikut:

1.

Perbedaan Pengaruh antara Latihan Elastis Ban Uchikomi dan
Push Up terhadap Power Lengan

Berdasarkan hasil uji hipotesis dapat dilihat bahwa adanya

perbedaan pengaruh signifikan antara latihan elastis ban Uchikomi dan

push up terhadap power lengan. Berdasarkan uraian analisis diatas
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menyatakan bahwa kelompok latihan elastis ban Uchikomi lebih baik
daripada kelompok latihan push up terhadap power lengan. Hasil diatas
tersebut dapat diperkuat dari penelitian yaitu menurut Yoon et al., (2017)
mengatakan bahwa pemakaian elastis ban atau ketler mengalami
kenaikan yang tinggi pada kemampuan kognitif, kemampuan fisik, dan
kekuatan otot. Sedangkan menurut Spracklin et al., (2017) dengan
mengatakan bahwa jika menggunakan karet atau ketler pada latihan
bagian paha depan dan belakang merupkan salah satu latihan berupa
strategi untuk mengalaminya peningkatan suatu fungsi otot pinggul
dalam penggunaan free barbell back squat beban akan mempengaruhi
hasil kinerja.

Pada penelitian analisis meta-analisis yang diteliti oleh Lopes, et
al., (2019) menejelaskan latihan penggunaan elasticband atau ketler
memberikan dampak dalam mengalami kenaikan kekuatan otot dengan
latihan resitensis konvensional dalam penggunaan alat berupa weight
machines dan dumbbelss. Guillot et al., (2019) menyakinkan pada
penelitiannya sebenernya latihan penggunaan alat elastis ban atau karet
secara khusus mengalami kenaika pada sit-and-reach dengan sebesar
peningkatan 29,16%, p = 0,01, serta gerakan peregangan side-split
mengalami peningkatan..2,31%, p <0,001. Latihan menggunakan pita
elastis memberikan peningkatan fungsi neuromuskular juga yang dapat

memberikan dampak pada post-activation potentiation  untuk
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peningkatan yang sebentar pada peranan otot memberikan akibat
kontraksi otot sebelumnya (Low, et al., 2019, p. 301).

Latihan menggunakan pita elastis memberikan tekanan dalam
melakukan gerakan terutama otot. Tingkat tekanan tergantung pada berat
atau lebarnya karet atau elastis ban. Saat ini, karet ban atau ketler
digunakan untuk terapi dan pemeliharan fisik, dan mengindari penyakit
kronis, dan pengembangan dari kapasitas fungsional judoka.
Menghasilkan kesempatan untuk mengukur kekuatan atlet menggunakan
tekanan elastis ban. Elastis ban atau ketler bisa membuat kuatnya otot
dilatih, dan juga memberikan efek pada kelenturan dan keseimbangan
(Oh, et al., 2021: 376). keunggulan dari elastis ban atau ketler telah
dibuktikan dengan nyata setelah dilakukan dan memiliki keamanan yang
cukup bagus akan tetapi jika dilakukan dengan adanya control dari
pelatih (Nebahatqoru, dkk., 2021: 216).

Uchikomi adalah latihan membiasakan atlet dalam melakukan
atau membuat atlet terbiasa dengan gerakan teknik bantingan judo yang
dilakukan secara berulang dan terus-menerus guna untuk memperbaiki
teknik. Uchikomi merupakan latihan bisa melakukan dengan teknik atau
memperbaiki gerakan salah satunya teknik dilakukan secara berulang
untuk menyempurnakan gerakan (Andalas & Purwanto, 2019). Latihan
uchikomi merupakan bentuk latihan memasukan teknik salah satu teknik
yang dilakukan secara berulang-ulang pada saat melakukannya (Hoesna

Dian & Sugeng, 2019). Uchikomi memiliki variasi seperti: uchikomi di
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tempat, uchikomi jalan. Uchikomi ini sangatlah diperlukan di olahraga
judo di karenakan untuk membiasakan menarik (tarikan) pada lawan
untuk menghilang keseimbangan lawan guna memberikan point untuk
kita. Latihan uchikomi banyak variasinya, contohnya latihan uchikomi
sendiri, latihan uchikomi elastis ban dan uchikomi berkelompok atau uke
(Hoesna Dian & Sugeng, 2019). Maka elastis ban uchikomi membantu
dalam berkerja yang menimbulkan tarikan, serta menggunakan elastis
ban uchikomi melatih dua komponen seperti latihan teknik dan fisik.
Pada penelitian elastis ban uchikomi sangatlah bagus untuk
meningkatkan power langan dan juga meningkatkan kecepatan gerakan
teknik, meningkatkan power tungkai serta juga meningkatkan cengkram
pegangan dan juga melenturkan persendian.

Perbedaan Pengaruh antara Atlet dengan Kekuatan Otot Lengan
Tinggi dan Rendah terhadap Power Lengan

Berdasarkan uraian diatas menjelaskan bahwa adanya perbedaan
pengaruh signifikan antara atlet dengan daya otot lengan yang tinggi dan
yang rendah terhadap power lengan. Judoka yang mempunyai penguatan
otot lengan yan tinggi. lebih baik dan bagus daripada atlet yang
mempunyai penguatan otot lengan yang rendah. Maka menjelaskan
bahwa power seorang atlet judoka akan berpengaruh dengan kekuatan
otot lengan. Biomotor kekuatan dan kecepatan ialah aspek dasar dan
utama untuk pembentukan dan peningkatan power yang akan tingginya
kekuatan dan akan cepat kecepatan yang dimiliki atlet judoka, maka

semakin sesuai dengan power yang dihasilkan pada saat latihan.
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Bafirman & Wahyuni (2019, p. 135) menjelaskan daya ledak
merupakan kemampuan yang diarahkan ke kekuatan yang cepat dan
singkat dalam waktu yang sesingkat mungkin untuk mendapatkan
momentum lebih tepat pada objek pada saat gerakan eksplosif untuk
memenuhi tujuan yang ditentukan. Penjelasan menurut Chen, et al.,
(2018, p. 140) menjelaskan bahwa daya ledak merupakan hubungan
antara kekuatan dan kecepatan otot. Meningkatkannya otot kekuatan
merupakan keadaan fisik dasar seseorang dalam kenaikannya daya ledak.

Kekuatan ialah melakukan tekanan dan mengaktifkan tegangan
tekanan pada suatu beban latihan (Vicens-Bordas, et al., 2018, p. 75).
Secara fisiologis penguatan otot semakin besarnya jumlah otot, akan
lebih kuat dalam kontraksi yang dihasilkan dalam melakukan gerakan.
Gerakan berhasil adalah hasil dari kegiatan motorik oleh otot. Di dalam
notorik terdapat neeuro motoric dengan serat otot yang ada. Pada saat
melakukan gerakan latuhan setiap motoric akan menghasilkan unit
motoric yang berbeda. Dalam sekali gerakan bisa menghasilkan 1500-
2000 serat otot. Disimpulkan bahwa banyaknya gerakan yang dilakukan
pada motoric, akan semakin kuat dalam kontrak otot, mengakibatkannya
gerakan akan semakin menjadi kuat (Arsyad, et al., 2018, p. 142).

Interaksi antara Elastis Ban Uchikomi dan Push Up dan Kekuatan
Otot Lengan Tingg dan Rendah terhadap Power Lengan

Berdasarkan papran uraian diatas yang dipaparkan bahwa adanya
interaksi yang signifikan antara latihan elastis ban Uchikomi dan push up

dan kekuatan otot lengan yang tinggi dan yang rendah terhadap power
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lengan. Hasil urraian diatas menjelaskan adanya kelompok latihan elastis
ban Uchikomi salah satu metode atau model latihan yang lebih tepat atlet
judoka kekuatan otot lengan yang tinggi dan kelompok latihan push up
daripada atlet judoka kekuatan otot lengan rendah.

Pemanfaatan alat bantu elastis band (karet) pada proses latihan
uchikomi sangat berguna untuk mingkatkan kemampuan kekuatan
genggaman tangan atau cengkraman pegangan, dapat merenggangkan
persendian, peningkatan dalam speed gerak dan power bagian lengan,
mengalami peningkatan daya tahann VO2Max atlet judo (Kurniawan et
al., 2022) Selain untuk terbiasa menggunakan cara gerakan, latihan
uchikomi bermaksud untuk pengembangan kemampuan kebugaran
jasmani atlet dengan melaksanakan gerakan teknik secara berulang
(Posrikaew etal., 2018; Sogabe et al., 2015). Salah satu latihan uchikomi
bergerak memiliki dampak yang lebih bagus pada peningkatan terhadap
hasilnya bantingann, selanjutnya sensei atau Dispora sebaiknya memilih
menggunakan latihan uchikomi bergerak dalam mengalaminya
peningkatan hasil bantingan judo (Suwarli, 2016). Kelebihan dari latihan
uchikomi menggunakan karet ban atau ketler sebagai berikut: 1) Karena
ban atau ketler memiliki bahan dasar dari karet sehingga akan lebih
mudah melakukan atau pembiasa seorang atlet dalam melakukan
menarik, 2) Uchikomi elastis ban atau ketler bisa melatih elemen fisik
yang menggabungkan kedua elemen fisik sekaligus yaitu salah satunya

biomotor kekuatan dan kecepatan atau sering juga disebut dengan power,
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3) Uchikomi karet atau ketler dapat dilakukan secara sendiri atau
menggunakan tiang sebagai tempat tarikannya, 4) Dari segi bentuk karet
atau ketler sangatlah ekonomis dikarenakan mudah didapatkan dan dibeli
harganya sangat terjangkau (Suwarli, 2016). Pendalama ini memaparkan
bahwa elastis ban uchikomi sangatlah berguna baik itu untuk

meningkatkan kamampuan fisik dan kemampuan teknik.

C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian tidak adanya dari kesempurnaan dan masih memiliki

keterbatasan dalam penenelitian. Keterbatasan tersebut sebagai berikut:

1.

Pada saat pelaksanaan kegiatan atau pelaksaanan treatmen seluruh grup
tidak dijadikan menjadi satu tempat, sehingga tidak bisa mengontrol
aktivitas atau kegiatan yang dilakukan subjek di luar proses penelitian,
sampel kembali kerumah seperti biasanya. Hal ini secara tidak
langsungnya bisa berdampak hasil pendalaman.

Pengelolaan durasi melakukan pelaksanaan latihan yang terbatas.
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BAB V
SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan hasil pendalaman dan hasil uraian data dipaparkan diatas,

dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut.

1.

Adanya perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan elastis ban
Uchikomi dan push up terhadap power lengan atlet judo di Kota Bandar
Lampung, dengan nilai p-value 0,009 < 0,05. Kelompok latihan elastis
ban Uchikomi tepat daripada kelompok push up dengan memiliki nilai
mean posttest sejumlah 0,37 meter.

Adanya prbedaan yang signifikan antar atlet dengan kekuatan otot lengan
(tinggi dan rendah) terhadap power lengan atlet judo di Kota Bandar
Lampung, dengan nilai p-value 0,003 < 0,05. Atlet judo dengan kekuatan
otot lengan tinggi tepat daripada atlet judo kekuatan otot lengan rendah
dengan memiliki selisih nilai mean posttest sejumlah 0,44 meter.

Adanya interaksi antara model latihan elastis ban uchikomi dan push up
dan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap power lengan judo
Kota Bandar Lampung, dengan nilai p-value 0,002<0,05. Maka
menjelaskan bahwa kelompok elastis ban uchikomi yaitu salah satu
metode latihan lebih cocok untuk atlet judoka kekuatan otot lengan
tinggi, dan kelompok kekuatan otot lengan rendah lebih cocok untuk

kelompok latihan push up.
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B. Implikasi
Berdasarkan hasil pemaparan diatas ini, mendapatkan keterkaitan dari
penelitian ini bahwa untuk memberikan peningkatan pada power lengan pada
atlet judo dapat dilakukan dengan pelaksanaan latihan elastis ban Uchikomi
dan push up. Artinya setiap atlet judoka yang diberikan latihan sesuai dengan
karakteristik atlet agar dalam program latihan merasakan kesenangan dan
termotivasi serta tidak bosan dalam menjalani prosesnya latihan, dan
tercapainya tujuan latihan akan maksimal. Selanjutnya, implikasi lainnya
dapat memberikan dorongan pelatih atau sensei untuk mencoba dan diterapi
latihan yang cocok dapat memberikan kesempatan judoka terlibat dalam
latihan.
C. Saran
Berdasarkan penejelasan uraian diatas, maka peneliti memberikan
beberapa saran kepada pelatih dan peneliti lainnya antara lain.
1. Pelatih
Berdasarkan uraian diatas yang telah dilaksanakan dan dapat
memberikan hasil bahwa model latihan elastis ban Uchikomi lebih baik
daripada model latihan push up terhadap power lengan pada atlet judo.
Diberikan saran kepada sensei, dalam penggunaan latihan elastis ban
Uchikomi bisa memberikan peningkatan pada power lengan pada atlet

judo.
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2.

Bagi Peneliti Kedepannya

a.

Berdasarkan uraian hasil diatas membuktikan bahwa model latihan
elastis ban Uchikomi merupakan suatu cara yang lebih tepat dipakai
untuk atlet judoka dengan penguatan otot lengan tinggi dan model
latihan push up lebih cocok dipakai untuk atlet judoka dengan
penguatan otot lengan rendah. Hal ini menunjukkan bahwa kajian
emperik bisa digunakan lagi pada penelitian selanjutnyan
memberikan motivasi dan penemuan baru terutama dalam kenaikan
power lengan atlet khususnya dibidang olahraga judo.

Untuk penelitian selanjutnya agar melakukan pengontrolan pada saat
melakukan pelaksanaan penelitian untuk menghindari gangguan atau

ancaman di keluar kendali pada saat melakukan penelitian.
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Lampiran 2 Surat Keterangan Validasi Instrumen Program Latihan
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Lampiran 3 Surat Keterangan Validasi Instrumen Program Latihan
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Lampiran 4 Data Penelitian

PEMBAGIAN KELOMPOK

No Hasil Kategori | Keterangan | Pembagian Kelompok
1 65 Tinggi

2 60 Tinggi

3 57 Tinggi

4 58 Tinggi

5 53 Tinggi Kekuatan Otot
6 50 Tinggi 21% Atas Lengan Tinggi
7 48 Tinggi

8 46 Tinggi

9 45 Tinggi

10 43 Tinggi

11 41 Sedang

12 39 Sedang

13 38 Sedang

14 36 Sedang

15 36 Sedang

16 35 Sedang

17 34 Sedang

18 34 Sedang

19 32 Sedang

20 32 Sedang

21 30 Sedang

22 30 Sedang

23 29 Sedang

24 28 Sedang

25 28 Sedang

26 28 Sedang

27 27 Sedang

28 25 Sedang

29 23 Rendah

30 20 Rendah

31 21 Rendah

32 19 Rendah

33 18 Rendah

34 17 Rendah 27 % Kekuatan Otot
35 15 Rendah Bawah Lengan Rendah
36 14 Rendah

37 12 Rendah

38 10 Rendah
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Pretest Power lengan Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

Z
o

Nama

Hasil

4,64

4,13

4,08

4,08

3,62

3,51

3,42

3,36

3,29

OO N0 |WIN|F

[EEN

3,02

Ordinal Pairing

Z
o

Kelompok

Hasil Tes

A

4,64

B

4,13

B

4,08

4,08

3,62

3,51

3,42

3,36

©o|o|~|o|o|s|w|N|e
>\ >

> >

3,29

-
(@)
w

3,02

Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

No Elastis Ban Uchikomi (A1B1) Push Up (A2B1)
1 4,64 4,13
2 4,08 4,08
3 3,62 3,51
4 3,36 3,42
5 3,29 3,02
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Pretest Power lengan Kelompok Kekuatan Otot Lengan Rendah

Z
o

Nama Hasil
3,19
3,15
2,98
2,90
2,55
2,46
2,29
2,17
1,99
1,76

OO N0 |WIN|F

[EEN

Ordinal Pairing
Kelompok Hasil Tes
A 3,19
B 3,15
B 2,98
2,90
2,55
B 2,46
B 2,29
2,17
1,99

Z
o

©o|o|~|o|o|s|w|N|e
>\ >

> >

-
(@)
w

1,76

Ordinal Pairing
Kelompok Kekuatan Otot Lengan Rendah

No Elastis Ban Uchikomi (A1B2) Push Up (A2B2)
1 3,19 3,15
2 2,90 2,98
3 2,55 2,46
4 2,17 2,29
5 1,99 1,76

95




POSTTEST

Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

No Elastis Ban Uchikomi (A1B1) Push Up (A2B1)
1 5.36 4.60
2 5.07 4.24
3 5.25 3.95
4 4.85 4.06
5 4.66 3.42
Kelompok Kekuatan Otot Lengan Rendah
No Elastis Ban Uchikomi (A1B2) Push Up (A2B2)
1 3.25 3.22
2 3.27 3.39
3 3.02 2.86
4 2.66 3.25
5 2.35 2.05
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Lampiran 5 Hasil Analisis Deskriptif Statistik

Descriptive Statistics

Minimum | Maximum Sum Mean Std, Deviation
Pretest A1B1 3,29 4.64 18,99 3,80 0,56
Posttest A1B1 4.66 5.36 25 10 5,04 0,29
Pretest A2B1 3.02 413 18,16 3,63 0,47
Posttest A2B1 3.42 4,60 20,27 4,05 0,43
Pretest A1B2 1,09 3.19 12,80 2,56 0,50
Posttest A1B2 2.35 3,27 14,55 291 0,40
Pretest A2B2 1,76 3.15 12,64 2,53 0,56
Posttest A2B2 2,05 3,39 14.77 2,95 0,54

Valid N (listwise)
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Lampiran 6 Hasil Analisis Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig, Statistic df Sig,
Pretest A1B1 ,224 5 ,200° ,903 5 ,428
Posttest A1B1 ,170 5 ,200" ,963 5 ,826
Pretest A2B1 ,230 5 ,200" 911 5 475
Posttest A2B1 ,205 5 ,200" ,979 5 ,929
Pretest A1B2 ,184 5 ,200" ,958 5 ,795
Posttest A1B2 ,209 5 ,200° ,897 5 ,395
Pretest A2B2 ,191 5 ,200" ,957 5 , 787
Posttest A2B2 ,288 5 ,200" ,826 5 ,129]

a, Lilliefors Significance Correction

* This is a lower bound of the true significance,
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Lampiran 7 Hasil Analisis Uji Homogenitas

Dependent Variable:Power_Lengan

Levene's Test of Equality of Error Variances?

F

dfl

df2

Sig.

1.721

3

16

.203

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intercept + Metode_Latihan + Kekuatan_Otot + Metode_Latihan * Kekuatan_Otot
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Lampiran 8 Hasil Analisis Uji ANOVA

Between-Subjects Factors

Value Label N
Metode_Latihan 1 Elastis Ban Uchikomi 10
2 Push Up 10
Kekuatan_Otot 1 Tinggi 10
2 Rendah 10
Descriptive Statistics
Dependent Variable:Power_Lengan
Kekuatan_
Metode_Latihan Otot Mean Std, Deviation N
Elastis Ban Uchikomi Tinggi 1,2400 ,37563
Rendah ,3500 ,17219
Total , 7950 ,54398 10
Push Up Tinggi 4220 ,17268 5
Rendah ,4260 ,32837 5
Total 4240 ,24735 10
Total Tinggi ,8310 ,51170 10
Rendah ,3880 ,25041 10
Total ,6095 ,45318 20
Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable:Power_Lengan
Type Il Sum Partial Eta
Source of Squares df Mean Square F Sig, Squared
Corrected Model 2,6682 3 ,889| 11,537 ,000 ,684
Intercept 7,430 1 7,430 96,366 ,000 ,858
Metode_Latihan ,688 1 ,688 8,926 ,009 ,358
Kekuatan_Otot ,981 1 ,981| 12,727 ,003 ,443
'\K"siﬁgfgn'fg?;” i 999 1 999| 12,958 ,002 447
Error 1,234 16 077
Total 11,332 20
Corrected Total 3,902 19

a, R Squared =,684 (Adjusted R Squared =

,625)
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Estimated Marginal Means of Power_Lengan

1.257

1.007

0.759

0.50-

Estimated Marginal Means

0.257

Power_Lengan

T
Elastis Ban Uchikomi

Metode_Latihan

T
Push Up

Multiple Comparisons

Wbt _ Ol

— Tinggi
Rendah

Tukey HSD

) J) 95% Confidence Interval

Metode Metode

| Latiha _Latiha | Mean Difference

n n (1-9) Std, Error Sig, Lower Bound Upper Bound

A1B1 A2B1 ,8180" ,17561 ,001 ,3156 1,3204
A1B2 ,8900" ,17561 ,001 ,3876 1,3924
A2B2 ,8140" ,17561 ,001 ,3116 1,3164

A2B1 A1B1 -,8180" ,17561 ,001 -1,3204 -,3156
Al1B2 ,0720 ,17561 ,976 -,4304 5744
A2B2 -,0040 ,17561 1,000 -,5064 ,4984

AlB2 AlB1 -,8900" ,17561 ,001 -1,3924 -,3876
A2B1 -,0720 ,17561 ,976 -,5744 ,4304
A2B2 -,0760 ,17561 ,972 -,5784 4264

A2B2 Al1Bl1 -,8140" ,17561 ,001 -1,3164 -,3116
A2B1 ,0040 ,17561 1,000 -,4984 ,5064
Al1B2 ,0760 ,17561 ,972 -,4264 ,5784

Based on observed means,
The error term is Mean Square(Error) = ,077,

*, The mean difference is significant at the ,05 level,
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Power_Lengan

Tukey HSD
Subset
Metode_Latihan N 1 2
A1B2 5 ,3500
A2B1 5 4220
A2B2 5 4260
AlB1 5 1,2400
Sig, 972 1,000

Means for groups in homogeneous subsets are displayed,
Based on observed means,
The error term is Mean Square(Error) = ,077,
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Lampiran 9 Program Latihan

PROGRAM LATIHAN JUDO

Minggu Ke 1,2,3 Repetisi 4 Rep
Recovery 1 menit 30 detik
Metode Elastis Band Uchikomi Interval Set 30 detik
Jumlah Set 4 Peralatan Karet
No | Materi Latihan | Waktu Formasi Catatan
1 Pemanasan 15 X X
a. Joging menit X X
X X
b. Stretching 0
) 9.9.9.9.0.0.0.0.90.0.0.9.0.0.0.9.¢
) 9.9.9.9.9.90.90.90.9.90.90.9.90.9.0.0.4
2 Latihan Inti 60
menit

a. Elastis ban
uchikomi
kanan

b. Elastis ban
uchikomi
Kiri

c. Elastis ban
uchikomi
bawah
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d. Elastis ban

uchikomi
berputar
Pendinginan 10 0
menit XXX XXX XXX X XXX XXX
XXXXK XX XXX XXX XXX
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PROGRAM LATIHAN JUDO

Minggu ke

5,6,7

Repetisi

6 Rep

Recovery

1 Menit 30 Detik

Metode

Elastis Band Uchikomi

Interval Set

30 Detik

Jumlah Set

4 Set

Peralatan

Karet

Materi Latihan

Waktu

Formasi

Catata
n

Pemanasan
a. Joging

b. Stretching

15 menit

X
X
X

X X X

0

1:9,9.9,9,0.9.9,9,9,0.9.9,9,0,0.0.4
KXXXXXXXXXXXXXXXX

Latihan Inti

60 enit

a. Elastis ban
uchikomi
kanan

b. Elastis ban
uchikomi
kiri

c. Elastis ban
uchikomi
bawah
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d. Elastis

ban
uchikom
i
berputar
Pendinginan 10 menit 0
):9,9.9,0.9.0.9.9.9.9.9.9.9.0.0.¢
XOXXXXXXHXXXX XXX XX
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PROGRAM LATIHAN JUDO

Minggu ke 8,9,10 Repetisi 8 Rep
Recovery 1 Menit 30 Detik
Metode Elastis Band Uchikomi Interval Set 30 Detik
Jumlah Set 4 Set Peralatan Karet
No Materi Waktu Formasi Catatan
Latihan
1 Pemanasan 15 X X
a. Joging menit X X
X X
b. Stretching 0
) 9.9.9.9.0.0.0.0.90.0.0.9.0.0.0.0.¢
) 9.9.9.0.9.90.90.90.9.90.9.9.9.9.0.9.4
2 Latihan Inti 60
menit
a. Elastis
ban
uchikomi
kanan
b. Elastis
ban
uchikomi
Kiri
c. Elastis
ban
uchikomi
bawah




d. Elastis

ban
uchikomi
berputar
Pendinginan 10 0
menit XXX XXX XXX XX XXXXX
XXXXX XXX XXX XX XXX
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PROGRAM LATIHAN JUDO

Minggu ke 11,12, 13 Repetisi 10 Rep
Recovery 1 Menit 30 Detik
Metode Elastis Band Uchikomi Interval Set 30 Detik
Jumlah Set 4 Set Peralatan Karet
N | Materi Latihan Waktu Formasi Catata
0 n
1 Pemanasan 15 menit X X
a. Joging X X
X X
b. Stretching 0
) 9.9.9.9.0.0.0.90.90.0.0.9.0.0.0.9.¢
) 9.9.9.9.9.90.90.90.9.90.9.9.0.9.0.0.4
2 Latihan Inti 60 enit
a. Elastis ban
uchikomi
kanan
b. Elastis ban
uchikomi
Kiri
c. Elastis
ban
uchikomi
bawah
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d. Elastis

ban
uchikomi
berputar
Pendinginan 10 menit 0
):9,9.9,9.9.0.9.9.9.9.9.9.9.0.0.¢
XOXXXXXXXX XXX XX XX
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PROGRAM LATIHAN JUDO

Minggu ke 14, 15, 16 Repetisi 12 Rep
Recovery 1 Menit 30 Detik
Metode Elastis Band Uchikomi Interval Set 30 Detik
Jumlah Set 4 Set Peralatan Karet
N | Materi Latihan Waktu Formasi Catata
0 n
1 Pemanasan 15 menit X X
c. Joging X X
X X
d. Stretching 0
) 9.9.9.9.0.0.0.90.90.0.0.9.0.0.0.9.¢
) 9.9.9.9.9.90.90.90.9.90.9.9.0.9.0.0.4
2 Latihan Inti 61 enit
e. Elastis ban
uchikomi
kanan
f. Elastis ban
uchikomi
Kiri
g. Elastis
ban
uchikomi
bawah
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h. Elastis

ban
uchikomi
berputar
Pendinginan 10 menit 0
):9,9.9,9.9.0.9.9.9.9.9.9.9.0.0.¢
XOXXXXXXXX XXX XX XX
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PROGRAM LATIHAN JUDO

Minggu Ke | 1,234 Repetisi 4 Rep
Recovery 1 Menit 30 Detik
Metode Elastis Band Uchikomi Interval Set 30 Detik
Jumlah Set 4 Set Peralatan Matras/Alas
N Materi Wakt Formasi Catata
0 Latihan u n
1 Pemanasan 15 X X
a. Joging menit X X
X X
b. Stretching 0
) 9.9.0.0.0.0.0.90.9.0.0.9.0.0.0.0.¢
) 9.9.9.9.9.90.90.9.9.9.90.9.9.9.90.9.¢
2 Latihan Inti 60
menit
a. Pushup
Reguler
b. Push Up
Wide
c. Push Up
Daimond
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d. Elastis

ban
uchikomi
berputar
Pendinginan 10 0
menit )9,9.9,9.9.9.9.9.9.9.9.9.9.0.9.¢
XXXXXXXXXXX XXX XX
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PROGRAM LATIHAN JUDO

MingguKe |5,6,7 Repetisi 6 Rep
Recovery 1 Menit 30 Detik
Metode Elastis Band Uchikomi Interval Set 30 Detik
Jumlah Set 4 Set Peralatan Matras/Alas
No | Materi Latihan | Waktu Formasi Catatan
1 Pemanasan 15 X X
a. Joging menit X X
X X
b. Stretching 0
) 9.9.9.9.9.90.0.0.9.90.90.9.9.9.90.9.¢
) 9.9.0.0.0.0.0.90.9.0.0.9.0.90.0.0.¢
2 Latihan Inti 60
menit
a. Pushup
Reguler
b. Push Up
Wide
c. Push Up
Daimond
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d. Elastis

ban
uchikomi
berputar
Pendinginan 10 0
menit XXX XXX XXX XXX XXX X
XXX XXX XXX XXXXXXX
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PROGRAM LATIHAN JUDO

Minggu Ke

8,9 10

Repetisi 8 Rep

Recovery 1 Menit 30 Detik

Metode

Elastis Band Uchikomi Interval Set 30 Detik

Jumlah Set

4 Set

Peralatan Matras/Alas

No Materi Waktu

Latihan

Formasi Catatan

1 Pemanasan 15

a. Joging menit

b. Stretching

X X X
X X X

0
1:9,9.9,9,0.9.9,9,9,0.9.9,0,0,0.0.4
XXXXXXXXXXXXXXXXX

2 Latihan Inti 60

menit

a. Pushup
Reguler

b. Push Up
Wide

c. Push Up
Daimond
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d. Elastis

ban
uchikomi
berputar
Pendinginan 10 0
menit XXX XXX KX XXX XX XXX
XXXXKX XXX XX XXX XX
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PROGRAM LATIHAN JUDO

Minggu Ke | 11,12, 13 Repetisi 10 Rep
Recovery 1 Menit 30 Detik
Metode Elastis Band Uchikomi Interval Set 30 Detik
Jumlah Set 4 Set Peralatan Matras/Alas
No | Materi Latihan | Waktu Formasi Catatan
1 Pemanasan 15 X X
a. Joging menit X X
X X
b. Stretching 0
) 9.9.9.9.9.90.0.0.9.90.90.9.90.9.0.0.¢
) 9.9.9.9.9.0.0.0.9.90.0.9.0.0.0.0.¢
2 Latihan Inti 60
menit
a. Pushup
Reguler
b. Push Up
Wide
¢. Push Up
Daimond
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d. Elastis

ban
uchikomi
berputar
Pendinginan 10 0
menit XXX XXX XXX XX XX XXX
XXX X XX XXX XXX XXX
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PROGRAM LATIHAN JUDO

Minggu Ke | 14, 15, 16 Repetisi 12 Rep
Recovery 1 Menit 30 Detik
Metode Elastis Band Uchikomi Interval Set 30 Detik
Jumlah Set 4 Set Peralatan Matras/Alas
N Materi Latihan Wakt Formasi Catata
0 u n
1 Pemanasan 15 X X
a. Joging menit X X
X X
b. Stretching 0
) 9.9.9.9.0.0.0.90.90.90.0.9.0.0.0.9.¢
) 9.9.9.9.9.90.90.90.9.90.90.9.9.9.0.9.4
2 Latihan Inti 60
menit
a. Pushup
Reguler
b. Push Up
Wide
c. Push Up
Daimond
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d. Elastis ban

uchikomi
berputar
Pendinginan 10 0
menit HXXXXX XXX XXX XX XXX
XXX XXX XXX XXXXXXX
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Lampiran 10 Dokumentasi Proses Latihan
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Lampiran 11 Dokumentasi Saat Pengambilan Test Two-Medicine Ball Put
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