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Abstrak

Pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki pada atlet pemula Dojo Cantik Manis belum baik dan terlihat juga masih banyak atlet melakukan pukulan belum terarah pada sasaran yang dituju. Untuk mengatasi hal tersebut, salah satunya dapat diberikan dengan treatment latihan karet. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: “Apakah terdapat pengaruh latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki pada Atlet Karate Pemula Dojo Cantik Manis?”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki pada Atlet Karate Pemula Dojo Cantik Manis. Pendekatan penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode dan desain yang digunakan one-groups pretest-posttest design dengan perlakukan sebanyak 16 kali pertemuan. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet pemula karate di Dojo Cantik Manis berjumlah 12 atlet. Teknik pengambulan sampel yaitu total sampling, maka yang menjadi sampel pada penelitian ini adalah seluruh atlet pemula karate di Dojo Cantik Manis berjumlah 12 atlet. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki. Teknik analisis data yang digunakan dengan mengitung nilai rata-rata (mean), standar deviasi dan uji beda rata-rata (t.tes). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis”. Hal ini diperkuat dengan hasil penghitungan nilai t-hitung dari latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki sebesar 7,05 dan diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 12-3 (dk = 9) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.83. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,05 > t-tabel = 1.83. Kemudian terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis”. Hal ini diperkuat dengan hasil penghitungan nilai t-hitung dari latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki sebesar 7,46 dan diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 12-3 (dk = 9) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.83. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,46 > t-tabel = 1.83.
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Abstract

The ability to hit the gyaku-tsuki and kizami-tsuki on the beginner athletes of the Dojo Cantik Manis is not good and it can also be seen that there are still many athletes who do not hit the intended target. To overcome this, one of them can be given with rubber exercise treatment. The formulation of the problem in this study is: "Is there an effect of rubber training on the speed of gyaku-tsuki and kizami-tsuki strokes in Dojo Cantik Manis Beginner Karate Athletes?". This study aims to determine the effect of rubber training on the speed of the gyaku-tsuki and kizami-tsuki punches on the Dojo Cantik Manis Beginner Karate Athlete. This research approach is quantitative with the method and design used one-groups pretest-posttest design with 16 meetings being treated. The population in this study were all beginner karate athletes at Dojo Cantik Manis totaling 12 athletes. The sampling technique was total sampling, so the sample in this study were all 12 athletes who were novice karate athletes at Dojo Cantik Manis. The data collection technique in this study used the gyaku-tsuki and kizami-tsuki blow speed tests. The data analysis technique used is by calculating the average value (mean), standard deviation and the average difference test (t.test). The results showed that there was a significant effect of rubber training on the speed of gyaku-tsuki strokes in the Dojo Cantik Manis karate beginner athlete. This is reinforced by the results of calculating the t-count value of rubber training on the speed of the gyaku-tsuki stroke of 7.05 and the t-table value with degrees of freedom 12-3 (dk = 9) at the significance level = 0.05 is equal to 1.83. This means that t-count = 7.05 > t-table = 1.83. Then there is a significant effect of rubber training on the speed of the kizami-tsuki stroke on the Dojo Cantik Manis karate beginner athlete". This is reinforced by the results of calculating the t-count value of rubber training on the speed of the kizami-tsuki stroke of 7.46 and the t-table value with degrees of freedom 12-3 (dk = 9) at the significance level = 0.05 is equal to 1.83. This means that t-count = 7.46 > t-table = 1.83.
Keywords: Karate, Rubber Training, Gyaku-Tsuki and Kizami Tsuki Punches.
PENDAHULUAN  

Desasa ini olahraga mulai menjadi suatu kebutuhan dan gaya hidup bagi masyarakat indonesia. Olahraga menjadi salah satu cara bagi masyarakat untuk mendapatkan tubuh yang sehat dan kebugaran tubuh yang baik, olahraga juga mulai banyak digunakan sebagai sarana seseorang dalam mencapai sebuah prestasi. Olahraga adalah aktivitas gerak yang dilakukan oleh manusia. Olahraga adalah bentuk lain dari aktivitas fisik, tetapi jauh lebih terstruktur dari pada latihan, karena olahraga memiliki seperangkat peraturan dan umumnya melibatkan adanya kompetisi disebut olahraga (Hagger & Chatzisarantis, 2005:8).

Banyak jenis olahraga yang dapat dipilih oleh masyarakat untuk mencapai prestasi, salah satunya adalah olahraga beladiri. Salah satu olahraga beladiri yang populer baik di Indonesia maupun Internasional adalah olahraga beladiri karate. Karate merupakan salah satu cabang olahraga beladiri yang bersifat individu, yaitu satu orang melawan satu orang dalam pertandingannya.

Olahraga beladiri karate adalah olahraga yang mengutamakan kekuatan anggota badan serta kecepatan gerak (Leala Maya Faradita: 2019: 44). Kata karate merupakan kombinasi dari dua karakter (kata) Jepang, terdiri tas dua kanji: pertama adalah Kara artinya Kosong, dan kedua adalah Te yang artinya adalah Tangan. Bila kedua kanji Jepang  tersebut digabungkan maka artinya “Tangan Kosong”. Ditambahkan sufiks (akhiran) –do (baca:doe), berarti cara. Jadi karate-do merupakan aplikasi dari karate sebagai cara hidup yang lebih dari sekedar mempertahankan diri (Dody Rudianto, 2010: 2).

Cabang olahraga karate sama dengan cabang olahraga yang lain yang memerlukan penguasaan teknik dasar. Seorang atlet karate harus menguasai teknik secara benar, hal tersebut berpengaruh terhadap prestasi atlet. Sebab, menang atau kalahnya seorang atlet di dalam suatu pertandingan salah satunya ditentukan oleh penguasaan teknik. Menurut Bermanhot Simbolon (2014: 2) teknik karate terbagi menjadi tiga bagian utama yaitu; (1) Kihon, yaitu teknik-teknik dasar karate seperti teknik memukul, menendang, dan menangkis; (2) Kata, yaitu latihan jurus; (3) Kumite, yaitu latihan tanding atau pertarungan.

Dalam karate-do sendiri kihon lebih berarti sebagai bentuk-bentuk baku yang menjadi acuan dasar dari semua teknik/gerakan yang mungkin dilakukan dalam kata maupun kumite. Menurut Dody Rudianto (2010: 102) kihon atau dasar secara harfiah dapat diartikan sebagai fondasi awal (akar) atau disebut sebagai gerakan dasar karate. Pada prinsipnya adalah latihan teknik-teknik dasar karate seperti teknik pukulan (tsuki), tendangan (keri), tangkisan (uke), dan hindaran (uchi). 

Teknik pukulan (tsuki) pada beladiri karate adalah serangan fisik yang menggunakan tangan. Pada beladiri karate terdapat beberapa macam teknik pukulan yaitu gyaku-tsuki, oi-tsuki, age-tsuki, kizami-tsuki, ura-tsuki, kagi-tsuki, mawashi-tsuki, awase-tsuki, yama-tsuki, heiko-tsuki, hasami-tsuki (Nakayama, 1980: 70-73). Dari berbagai teknik pukulan (tsuki) tersebut, pukulan yang umum dipakai yaitu gyaku-tsuki dan kizami-tsuki. Pukulan gyaku-tsuki yaitu tinju kebalikan, kaki dan kepalan yang meninju berada pada sisi yang berlawanan. Kaki kiri di depan,dengan kepalan tangan kanan, kemudian kizami-tsuki yaitu tinjuan menusuk, dengan tanpa menggerakkan kaki depan, tusuk keras-keras kedepan dengan meluncurkan lengan.

Salah satu latihan yang dapat meningkatkan kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki yaitu dengan latihan karet. Hal ini sesuai dengan hasil penelitian Rahyuddin Jide Same (2021: 141) menjelaskan bahwa latihan memukul dengan menggunakan beban karet mempunyai pengaruh terhadap peningkatan rata-rata kecepatan memukul dalam olahraga karate. Pengaruh disebabkan karena rangsangan memukul yang diberikan oleh beban karet cukup potensial untuk mengadakan perubahan fisiologis maupun perubahan anatomis padan otot. Perubahan fisiologis maupun anatomis mengakibatkan pengaruh terhadap potensi fisik khususnya kecepatan memukul. 

Latihan karet merupakan suatu bentuk latihan yang menggunakan karet sebagai bahan latihan, tujuannya untuk mengembangkan kekuatan otot. Karet yang digunakan dapat berupa karet ban dalam bekas yang sudah tidak digunakan lagi ataupun membeli karet latihan yang ada di toko olahraga. Karet yang bekerja dengan sistem pegas sehingga menimbulkan tarikan pada saat melakukan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki, selain itu juga dapat melatih dua komponen pilar latihan yaitu dapat melatih teknik sekaligus fisik atlet. Latihan menggunakan karet tidak monoton dengan satu teknik saja tetapi bisa dilakukan dengan berbagai variasi supaya atlet tidak bosan melakukan gerakan yang itu-itu saja.

Berdasarkan pengamatan serta observasi peneliti pada tanggal 13 Desembar 2021 pada Dojo Cantik Manis bahwa masih banyak atlet yang belum baik dalam melakukan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki, masih banyak atlet yang melakukan kesalahan pada saat melakukan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki, terlihat juga masih banyak atlet melakukan pukulan belum terarah pada sasaran yang dituju. Kemudian hasil wawancara dengan pelatih Dojo Cantik Manis yaitu Sinse Wiharyono menyatakan selama ini variasi latihan untuk meningkatkan kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki dan program yang diberikan pelatih masih bersifat kurang dan monoton. Oleh karena itu dibutuhkan perlakuan secara khusus yang bertujuan untuk meningkatkan kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki pada peserta Dojo Cantik Manis. Latihan karet dapat digunakan untuk membantu peserta Dojo Cantik Manis dalam meningkatkan kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki.

Berdasarkan masalah yang ditemukan, penulis tertarik untuk melakukan penelitian tentang pengaruh latihan kater terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki, maka penulis ingin mengadakan penelitian yang berjudul: “Pengaruh Latihan Karet terhadap Kecepatan Pukulan Gyaku-tsuki dan Kizami-tsuki pada Atlet Karate Pemula Dojo Cantik Manis”.

METODE PENELITIAN

2.1 Pendekatan Penelitian
Pendekatan penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode eksperimen. Desain penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah one-groups pretest-posttest design, yaitu desain penelitian yang diberikan pretest untuk mengetahui keadaan awal sebelum diberikan perlakuan serta posttest untuk mengetahui keadaan setelah diberikan perlakuan. Dengan demikian dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2017: 74). Adapun desain penelitian sebagai berikut:
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Gambar 1. Desain Penelitian One-Groups Pretest-Posttest Design

Sumber: (Sugiyono, 2017: 74)

Keterangan: 

O1
: Nilai pretest (nilai kecepatan pukulan sebelum diberikan perlakuan)

O2 
: Nilai posttest (nilai kecepatan pukulan sesudah diberikan perlakuan) 

X 
: Perlakuan yang diberikan (treatment) latihan karet.
2.2 Populasi dan Sampel Penelitian

Menurut Arikunto (2010: 174) populasi adalah keseluruhan subjek penelitian. Berdasarakan pendapat diatas maka yang akan menjadi populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet pemula karate di Dojo Cantik Manis berjumlah 12 atlet.

Menurut Arikunto (2010: 174) sampel adalah merupakan sebagian atau wakil populasi yang diteliti. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah total sampling. Menurut Sugiyono (2017: 85) teknik total sampling adalah teknik penentuan sampel bila semua populasi digunakan sebagai sampel. Berdasarkan uraian diatas maka yang menjadi sampel pada penelitian ini adalah seluruh atlet pemula karate di Dojo Cantik Manis berjumlah 12 atlet.
2.3 Variabel Penelitian
Menurut Arikunto (2010: 161) variabel adalah objek penelitian atau apa saja yang menjadi titik perhatian dari suatu penelitian. Adapun yang akan menjadi variabel dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

a. Variabel Bebas (Independent Variabel)

Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau variabel penyebab  (Arikunto,  2010: 162). Adapun variabel bebas dalam penelitian ini yaitu latihan karet.

b. Variabel Terikat (Dependent Variabel)

Variabel terikat disebut variabel akibat atau variabel tidak bebas variabel tergantung (Arikunto, 2010: 162). Adapun variabel terikat dalam penelitian ini yaitu kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki.
2.4 Teknik Pengumpulan Data

Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data pretest dan posttest dalam penelitian ini adalah dengan tes kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki. Adapun pelaksanaan tes kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki sebagai berikut:

a. Pukulan gyaku-tsuki 30 detik

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan pukulan gyaku-tsuki. Kecepatan pukulan gyaku-tsuki yang dimaksud adalah kemampuan untuk melakukan teknik pukulan gyaku-tsuki secepat mungkin dengan tepat dan benar yang sasarannya adalah chudan (ulu hati). Hasil dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan pukulan gyaku-tsuki yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik.

b. Pukulan kizami-tsuki 30 detik

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan pukulan kizame-tsuki. Kecepatan pukulan kizami-tsuki yang dimaksud adalah kemampuan untuk melakukan teknik pukulan kizami-tsuki secepat mungkin dengan tepat dan benar yang sasarannya adalah chudan (ulu hati). Hasil dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan pukulan kizami-tsuki yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik.
2.5 Teknik Analisis Data
Untuk membuktikan hipotesis yang telah dirumuskan serta menjawab permasalahan yang timbul dalam penelitian ini, maka semua data yang telah diperoleh di analisis dengan statistik, yaitu formula t-tes pada taraf signifikan 95% dan a – 0,05. Adapun langkah-langkah yang ditempuh dalam analisis data sebagai berikut:

a. Menghitung Nilai Rata-rata (Mean)

Untuk menentukan nilai rata-rata kemampuan kelincahan atlet, penulis menggunakan rumus rata-rata yang dikemukakan oleh Sudjana (2001: 67) sebagai berikut:


[image: image8.png]


= 
Keterangan: 
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= Nilai Rata-rata yang dihitung

( X 
= Jumlah skor X

n 
= Jumlah sampel penelitian.

b. Perhitungan Standar Deviasi

Standar deviasi dihitung dengan menggunakan rumus yang dikemukakan oleh Johnson (1990: 18) yaitu:

SD = 
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Keterangan:
SD
= Standar Deviasi

( X2
= Jumlah skor X dikali X

( X
= Jumlah skor X

n
= Jumlah sampel penelitian.

c. Uji Beda Dua Rata-rata (t.Tes)

Setelah semua hasil test dikumpulkan maka data tersebut dianalisis atau diolah dengan menggunakan metode statistik uji-t sesuai dengan rumus yang dikemukakan oleh Sudjana (2001: 239), yaitu:
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Keterangan:
t
= Beda rata-rata yang dihitung

X1
= Rata-rata sampel sebelum diberikan latihan 

X2
= Rata-rata sampel setelah diberikan latihan

S1
= Hasil tes awal

S2
= Hasil tes akhir

N
= Jumlah sampel.

Setelah ditemukan uji-t maka selanjutnya melakukan pembuktian hipotesis. Pembuktian hipotesis ialah apabila t-hitung sama atau lebih besar dari t-tabel. Maka hipotesa nol Ho ditolak, yang berarti ada perbedaan signifikan. Bila t-hitung lebih kecil dari t-hitung lebih kecil dari t-tabel maka hipotesa nol Ho diterima yang berarti tidak ada perbedaan signifikan.
HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Hasil Penelitian

Hasil serangkaian penelitian lapangan yang dilakukan tentang pengaruh latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki pada atlet karate pemula Dojo Cantik Manis, diperoleh data penelitian berupa data pretest kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki sebelum sampel diberikan perlakuan/treatmen yaitu latihan karet dan data posttest setelah sampel diberikan perlakuan/treatment.
Tes yang diberikan untuk mengetahui pengaruh antara ketiga variabel tersebut. Data-data tersebut ditabulasikan kedalam tabel dan hasilnya sebagai berikut:
Tabel 1. Hasil Pengukuran Kecepatan Pukulan Gyaku-Tsuki dan Kizami-Tsuki pada Atlet Karate Pemula Dojo Cantik Manis
	No
	Nama
	Tes Kecepatan 

Gyaku-Tsuki
	Tes Kecepatan 

Kizami-Tsuki

	
	
	Pretest (X1) 
	Posttest (Y1)
	Pretest (X2) 
	Posttest (Y2)

	1
	AE
	40
	48
	32
	39

	2
	AS
	30
	36
	40
	48

	3
	BA
	26
	31
	27
	33

	4
	BF
	40
	47
	40
	47

	5
	BS
	34
	40
	36
	44

	6
	CI
	37
	45
	37
	46

	7
	DA
	38
	45
	40
	47

	8
	FI
	40
	47
	34
	41

	9
	JR
	45
	53
	36
	43

	10
	MR
	40
	47
	37
	42

	11
	NA
	35
	41
	34
	40

	12
	SA
	36
	42
	26
	31

	Jumlah
	441
	522
	419
	501


Dari hasil pengukuran pada tabel 4.1 diatas, maka dapat diketahui bahwa jumlah total nilai kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada pretest yaitu 441 dan posttest yaitu 497, selanjutnya total nilai kecepatan pukulan kizami-tsuki pada pretest yaitu 419 dan posttest yaitu 474 pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis. Selanjutnya dilakukan analisis dengan menggunakan rumus rata-rata, standar deviasi, nilai kolerasi dan pengujian hipotesis dari hasil tes kecepatan tendangan mawashi geri sebagai berikut:

a. Perhitungan Nilai Rata-Rata

1. Menghitung Nilai Rata-rata Kecepatan Pukulan Gyaku-Tsuki
a) Pretest Kecepatan Pukulan Gyaku-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan, dapat diketahui yaitu untuk data pretest kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis dengan sampel 12 atlet memiliki nilai rata-rata 36,75.
b) Posttest Kecepatan Pukulan Gyaku-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan, dapat diketahui yaitu untuk data posttest kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis dengan sampel 12 atlet setelah diberikan perlakuan/treatmen yaitu latihan karet memiliki nilai rata-rata 43,5. 
2. Menghitung Nila Rata-rata Keceaptan Pukulan Kizamu-Tsuki
a) Pretest Kecepatan Pukulan Kizamu-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan, dapat diketahui yaitu untuk data pretest kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis dengan sampel 12 atlet memiliki nilai rata-rata 34,91.
b) Posttest Kecepatan Pukulan Kizamu-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan, dapat diketahui yaitu untuk data posttest kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis dengan sampel 12 atlet setelah diberikan perlakuan/treatmen yaitu latihan karet memiliki nilai rata-rata 41,75.
b. Perhitungan Nilai Standar Deviasi

1) Mencari Standar Deviasi Nilai Kecepatan Pukulan Gyaku-Tsuki
a) Nilai Standar Deviasi Pretest Kecepatan Pukulan Gyaku-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan, maka diperoleh nilai standar deviasi prettest kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis adalah 5,08.
b) Nilai Standar Deviasi Posttest Kecepatan Pukulan Gyaku-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan, maka diperoleh standar deviasi posttest kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis adalah adalah 5,91.
2) Mencari Standar Deviasi Nilai Kecepatan Pukulan Kizami-Tsuki
a) Nilai Standar Deviasi Pretest Kecepatan Pukulan Kizami-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan, maka diperoleh nilai standar deviasi prettest kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis adalah 4,67.
b) Nilai Standar Deviasi Posttest Kecepatan Pukulan Kizami-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan, maka diperoleh standar deviasi posttest kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis adalah adalah 5,41.
c. Uji Beda Rata-rata (T.tes)

1) Uji Beda Rata-rata (T.Tes) Kecepatan Pukulan Gyaku-Tsuki
Berdasarkan hasil analisis diatas, maka diperoleh nilai uji beda rata-rata dari latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis sebesar 7,05. Setelah mendapatkan hasil perhitungan rata-rata, perhitungan standar deviasi dan uji benda rata-rata maka selanjutnya melakukan pembuktian hipotesis. Pembuktian hipotesis ialah apabila t-hitung sama atau lebih besar dari t-tabel. Maka hipotesa nol Ho ditolak, yang berarti ada perbedaan signifikan. Bila t-hitung lebih kecil dari t-hitung lebih kecil dari t-tabel maka hipotesa nol Ho diterima yang berarti tidak ada perbedaan signifikan.

Berdasarkan perhitungan di atas, diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 12-3 (dk = 9) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.83. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,05 > t-tabel = 1.83. Dengan demikian dapat dikemukan bahwa hipotesis yang penulis ajukan yaitu “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis”, diterima kebenarannya. Artinya perlakuan latihan karet  yang diterapkan penulis pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis dapat meningkatkan kecepatan pukulan gyaku-tsuki, sehingga latihan karet yang diterapkan oleh penulis dapat digunakan dalam proses latihan dengan tujuan meningkatkan kecepatan pukulan.
2)  Uji Beda Rata-rata (T.Tes) Kecepatan Pukulan Kizami-Tsuki

Berdasarkan hasil analisis diatas, maka diperoleh nilai uji beda rata-rata dari latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis sebesar 7,46. Setelah mendapatkan hasil perhitungan rata-rata, perhitungan standar deviasi dan uji benda rata-rata maka selanjutnya melakukan pembuktian hipotesis. Pembuktian hipotesis ialah apabila t-hitung sama atau lebih besar dari t-tabel. Maka hipotesa nol Ho ditolak, yang berarti ada perbedaan signifikan. Bila t-hitung lebih kecil dari t-hitung lebih kecil dari t-tabel maka hipotesa nol Ho diterima yang berarti tidak ada perbedaan signifikan.

Berdasarkan perhitungan di atas, diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 12-3 (dk = 9) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.83. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,46 > t-tabel = 1.83. Dengan demikian dapat dikemukan bahwa hipotesis yang penulis ajukan yaitu “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis”, diterima kebenarannya. Artinya perlakuan latihan karet  yang diterapkan penulis pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis dapat meningkatkan kecepatan pukulan kizami-tsuki, sehingga latihan karet yang diterapkan oleh penulis dapat digunakan dalam proses latihan dengan tujuan meningkatkan kecepatan pukulan.
2.2 Pembahasan
Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan pengujian hipotesis menghasilkan kesimpulan analisis yaitu: (1) terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis; dan (2) terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis. Adapun pembahasan hasil analisis tersebut dapat dipaparkan lebih lanjut sebagai berikut:

a. Pengaruh Latihan Karet terhadap Kecepatan Pukulan Gyaku-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan nilai rata-rata kecepatan pukulan gyaku-tsuki terdapat peningkatan dari tes awal (pretest) dengan rata-rata 36,75 sebelum diberi latihan karet selama 16 kali pertemuan lalu meningkat pada tes akhir (posttest) menjadi 43,5. Peningkatan ini terjadi disebabkan oleh adaptasi fisik dari penerapan metode latihan karet terhadap kondisi fisik tubuh yang menunjang kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis.

Hasil analisis uji hipotesis diperoleh nilai t-hitung dari latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki sebesar 7,05 dan diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 12-3 (dk = 9) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.83. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,05 > t-tabel = 1.83. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa: “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis”.
b. Pengaruh Latihan Karet terhadap Kecepatan Pukulan Kizami-Tsuki
Berdasarkan hasil perhitungan nilai rata-rata kecepatan pukulan kizami-tsuki terdapat peningkatan dari tes awal (pretest) dengan rata-rata 34,91 sebelum diberi latihan karet selama 16 kali pertemuan lalu meningkat pada tes akhir (posttest) menjadi 41,75. Peningkatan ini terjadi disebabkan oleh adaptasi fisik dari penerapan metode latihan karet terhadap kondisi fisik tubuh yang menunjang kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis.

Hasil analisis uji hipotesis diperoleh nilai t-hitung dari latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki sebesar 7,46 dan diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 12-3 (dk = 9) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.83. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,46 > t-tabel = 1.83. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa: “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis”.
Berdasarkan hasil penelitian menggunakan karet dapat menjadi salah satu latihan beban yang efektik dalam meningkatkan kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki pada cabang olahraga karate Hal ini dikarenakan karet memiliki sifat elastisitas dan gaya pegas. Sifat tersebut juga dapat digunakan dalam suatu proses latihan ketahanan. Melalui pemanfaatan gaya tarik-menarik oleh karet dapat memicu otot yang berkontaksi. Hal ini sesuai dengan pendapat Rahyuddin Jide Same (2021: 141) Latihan memukul dengan menggunakan beban karet mempunyai pengaruh terhadap peningkatan rat-rata kecepatan memukul dalam olahraga karate. Pengaruh disebabkan karena rangsangan memukul yang diberikan oleh beban karet cukup potensial untuk mengadakan perubahan fisiologis maupun perubahan anatomis pada otot. Perubahan fisiologis maupun anatomis mengakibatkan pengaruh terhadap potensi fisik khususnya kecepatan memukul.
SIMPULAN DAN SARAN

4.1 Kesimpulan


Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan pengolahan serta analisis data dari penelitian yang telah dilakukan, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: 

1.  Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis”. Hal ini diperkuat dengan hasil penghitungan nilai t-hitung dari latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki sebesar 7,05 dan diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 12-3 (dk = 9) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.83. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,05 > t-tabel = 1.83. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan gyaku-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis diterima kebenarannya.
2.  Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis”. Hal ini diperkuat dengan hasil penghitungan nilai t-hitung dari latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki sebesar 7,46 dan diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 12-3 (dk = 9) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.83. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,46 > t-tabel = 1.83. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan pukulan kizami-tsuki pada altet pemula karate Dojo Cantik Manis diterima kebenarannya.
4.2 Saran


Berdasarkan kesimpulan di atas, maka ada beberapa saran yang dapat disampaikan yaitu:

1. Bagi Atlet
Bagi atlet agar berlatih dengan giat dan sungguh-sungguh dan berusaha untuk meningkatkan kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki dengan latihan karet.

2. Bagi Pelatih

Diharapkan memberikan metode latihan yang efektif, efesien dan menyenangkan, khususnya metode latihan untuk meningkatkan kecepatan pukulan gyaku-tsuki dan kizami-tsuki dengan latihan karet.  
3. Bagi Peneliti Selanjutnya
Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan acuan dan diharapkan agar dapat mengadakan pertimbangan penelitian ini dengan menggunakan subyek yang lain, baik dalam kuantitas maupun tingkatan kualitas atlet. 
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