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Abstrak

Kemampuan kecepatan tendangan maswashi geri pada atlet di Dojo Balitan masih rendah dan masih kurangnya variasi latihan untuk meningkatkan kecepatan tendangan maswashi geri. 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 tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate di Dojo Balitan?”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate di Dojo Balitan. 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 karate di Dojo Balitan yang berjumlah 10 atlet. Teknik pengambulan sampel yaitu total sampling, maka yang menjadi sampel pada penelitian ini seluruh atlet karate di Dojo Balitan yang berjumlah 10 atlet. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes tendangan (mawashi geri) yang dikemukakan oleh Rani Oktasari, dkk (2018: 56-57). 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 tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate di Dojo Balitan. Hal itu dapat dilihat dari nilai t-hitung dari latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri sebesar 7,39 dan diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 10-2 (dk = 8) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.85. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,39 > t-tabel = 1.85. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa: “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate di Dojo Balitan”, diterima kebenarannya.
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Abstract

The speed ability of maswashi geri kicks in athletes at the Balitan Dojo is still low and there is still a lack of training variations to increase the speed of maswashi geri kicks. 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 mawashi geri kicks in the karate sport at the Balitan Dojo?". This study aims to determine the effect of rubber training on the speed of mawashi geri kicks in the karate sport at the Balitan Dojo. 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 karate athletes at the Balitan Dojo, totaling 10 athletes. The sampling technique was total sampling, so the sample in this study was all karate athletes in the Balitan Dojo, totaling 10 athletes. The data collection technique in this study used the kick test (mawashi geri) proposed by Rani Oktasari, et al (2018: 56-57). 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 the mawashi geri kick in the karate sport at the Balitan Dojo. It can be seen from the t-count value of rubber training on mawashi geri kick speed of 7,39 and the t-table value with degrees of freedom 10-2 (dk = 8) at the significance level = 0.05 is 1.85. This means that t-count = 7,39 > t-table = 1.85. Thus it can be concluded that: "There is a significant effect of rubber training on the speed of the mawashi geri kick in the karate sport at the Balitan Dojo", the truth is accepted. 
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PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan mental. Adapun tujuan keolahragaan nasional untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa. Untuk mencapai tujuan nasional tersebut ada 3 ruang lingkup pembinaan dan pengembangan olahraga meliputi: 1) olahraga pendidikan, 2) olahraga rekreasi, 3) olahraga prestasi (UU No 3 Tahun 2005).

Menurut Kristiyanto (2012: 12) olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara khusus dengan cara, terprogram, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi yang dilakukan selanjutnya para olahragawan yang memiliki potensi untuk dapat ditingkatakan prestasinya akan dimasukan kedalam asrama maupun tempat pelatihan khusus agar dapat dibina lebih lanjut guna mendapatkan prestasi yang lebih tinggi dan dengan didukung bantuan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan yang lebih modern. Adapun tujuan dari olahrag prestasi adalah untuk menciptakan prestasi yang setinggi-tingginya. Artinya bahwa berbagai pihak seharusnya berupaya untuk mensinergikan hal-hal dominan yang berpengaruh terhadap peningkatan prestasi di bidang olahraga.

Salah satu pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi yaitu pada cabang olahraga karate. Karate adalah seni beladiri yang berasal dari negara jepang yang diciptakan oleh Gichin Funakoshi. Karate dapat diartikan sebagai berikut; Kara = kosong, cakrawala, Te = tangan atau seluruh bagian tubuh yang mempunyai kemampuan, Do = jalan, dengan demikian karate-do dapat diartikan sebagai suatu taktik yang memungkinkan seseorang membela diri dengan tangan kosong tanpa senjata. Setiap anggota badan dilatih secara sistematis sehingga suatu saat dapat menjadi senjata yang ampuh dan sanggup menaklukan lawan dengan satu gerakan (Danardono, 2006: 6).  

Penguasaan teknik dasar merupakan suatu yang perlu perhatikan dalam mengembangkan beladiri karate. 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. Harsuki (2004: 246) kihon atau dasar dari karate adalah gerakan dari teknik-teknik karate ang terdiri dari kuda-kuda (waza), pukulan (zuki waza), tangkisan (uke waza), tendangan (geri waza), sentakan (uchi waza), dan bantingan (nage waza).

Teknik tendangan pada beladiri karate adalah serangan fisik yang menggunakan kaki. Dalam beladiri karate terdapat beberapa macam teknik tendangan yaitu tendangan mae geri, yoko geri keage, yoko geri kekomi, mawashi geri, dan ushiro geri (Nakayama, 1977: 86-92).

Dari berbagai teknik tendangan tersebut, tendangan yang umum dipakai adalah mawashi geri. Mawashi geri adalah salah satu teknik tendangan samping, dimana lontaran yang menendang membentuk jalur melengkung seperti busur dari luar ke dalam, dengan sasaran yang ada di depan atau samping. Tendangan mawashi geri menggunakan punggung kaki untuk mengenai sasaran seperti muka, leher, punggung.
Salah satu latihan yang dapat meningkatkan kecepatan menendang mawashi geri yaitu latihan karet. Latihan karet dapat berupa karet ban dalam bekas yang sudah tidak digunakan lagi ataupun membeli karet latihan yang ada di toko olahraga tertentu. Karet yang bekerja dengan sistem pegas sehingga menimbulkan tarikan pada saat melakukan tendangan mawashi geri, 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 dan observasi peneliti pada tanggal 04 Oktober 2021 pada Dojo Balitan bahwa masih banyak peserta Dojo yang belum baik dalam melakukan teknik tendangan mawashi geri, masih banyak pemain yang melakukan kesalahan saat melakukan tendangan mawashi geri serta kurangnya varisasi latihan yang dapat meningkatkan kecepatan tendangan mawashi geri dan program yang diberikan pelatih bersifat monoton. Hal ini terlihat kecepatan tendangan mawashi geri menjadi masalah yang serius di Dojo Balitan, karena itu dibutuhkan perlakuan secara khusus yang bertujuan untuk meningkatkan kecepatan tendangan mawashi geri pada peserta Dojo Balitan. Latihan karet dapat digunakan untuk membantu peserta Dojo Balitan untuk meningkatkan kecepatan tendangan mawashi geri.
Berdasarkan uraian di atas serta perlu adanya penelitian tentang pengaruh latihan kater terhadap kecepatan tendangan mawashi geri, maka penulis ingin mengadakan penelitian yang berjudul: “Pengaruh Latihan Karet terhadap Kecepatan Tendangan pada Cabang Olahraga Karate di Dojo Balitan”.
LANDASAN TEORI

1. Pengertian Pengaruh

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2016: 849) Pengaruh adalah daya yang ada atau timbul dari sesuatu (orang atau benda) yang ikut membentuk watak, kepercayaan atau perbuatan seseorang. Kemudian menurut Badudu dan Zain (2001: 1031) adalah (1) daya yang menyebabkan sesuatu yang terjadi; (2) sesuatu yang dapat membentuk atau mengubah sesuatu yang lain; (3) tunduk atau mengikuti karena atau kekuatan orang lain. 
2. Hakikat Latihan

Latihan adalah proses aktivitas yang sistematik (Sukadiyanto, 2011: 3). Hal senada dikemukakan Irianto (2002: 11) latihan adalah proses pelatihan yang dilaksanakan secara teratur, terencana, menggunakan pola dan sistem tertentu, metodis serta berulang seperti gerakan yang semula sukar dilakukan, kurang koordinatif menjadi semakin mudah, otomatis, dan reflektif sehingga gerak menjadi efisien dan itu harus dikerjakan berkali-kali.
Kemudian menurut Sukadiyanto (2010: 11) ciri-ciri antara lain sebagai berikut:

a. Suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang lebih baik dalam berolahraga, yang memerlukan waktu tertentu (pentahapan), serta memerlukan perencanaan yang tepat dan cermat.

b. Proses latihan harus teratur dan bersifat progresif. Teratur maksudnya latihan harus dilakukan secara ajeg, maju, dan berkelanjutan (kontinyu). Sedang bersifat progresif maksudnya materi latihan diberikan dari yang mudah ke yang sukar, dari yang sederhana ke yang lebih sulit (kompleks), dan dari yang ringan ke yang lebih berat.

c. Pada setiap kali tatap muka (satu sesi/satu unit latihan) harus memiliki tujuan dan sasaran.

d. Materi latihan harus berisikan materi teori dan praktek, agar pemahaman dan penguasaan keterampilan menjadi relatif permanen.

e. Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling efektif yang direncanakan secara bertahap dengan memperhitungkan faktor kesulitan, kompleksitas gerak, dan penekanan pada sasaran latihan. 

Adapun tujuan-tujuan latihan menurut Bompa (2009: 20) antara lain: 

1. Untuk mencapai dan memperluas perkembangan fisik secara menyeluruh.

2. Untuk menjamin dan memperbaiki perkembangan fisik khusus.

3. Untuk memoles dan menyempurnakan teknik olahraga yang dipilih.

4. Memperbaiki dan menyempurnakan strategi yang penting yang dapat diperoleh dari belajar taktik lawan.

5. Menanamkan kualitas kemauan.

6. Menjamin dan mengamankan persiapan tim secara optimal.

7. Untuk mempertahankan keadaan kesehatan setiap atlet.

8. Untuk mencegah cedera.

9. Untuk menambah pengetahuan setiap atlet dengan sejumlah pengetahuan teoritis yang berkaitan dengan dasar-dasar fisiologis dan psikologis latihan, perencanaan gizi dan regenerasi.

Prinsip-prinsip latihan perlu diperhatikan sebagai acuan dalam melakukan latihan. Menurut Sukadiyanto (2011: 12) prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau dihindari agar tujuan latihan dapat tercapai sesuai yang diharapkan. Prinsip-prinsip latihan yang menjadi pedoman agar tujuan latihan dapat tercapai, antara lain: (1) prinsip kesiapan, (2) individual, (3) adaptasi, (4) beban lebih, (5) progresif, (6) spesifik, (7) variasi, (8) pemanasan dan pendinginan, (9) latihan jangka panjang, (10) prinsip berkebalikan, (11) tidak berlebihan, (12) sistematik (Sukadiyanto, 2011: 12).
3. Pengertian Latihan Karet
Latihan karet yaitu suatu latihan yang menggunakan karet sebagai alat utama pada latihan yang salah satu ujung karet diikatkan pada sebuah tiang yang tidak goyang atau yang kuat dan ujung yang satu dibuat sebuah ikatan yang berlubang sehingga bias dimasukkan sesuai dengan kebutuhan latihan. Pada penelitian ini latihan karet yang digunakan yaitu salah satu ujung karet diikatkan pada sebuah tiang dan ujung satunya pada pergelangan kaki, kemudian atlet melakukan tendangan mawashi geri.
4. Hakikat Kecepatan
Menurut Bompa (2001: 63) kecepatan mencakup tiga elemen yang meliputi kecepatan reaksi, waktu bergerak, dan kecepatan berlari. Sedangkan menurut Irianto (2002: 73) mengatakan kecepatan (speed) adalah perbandingan atara jarak dan waktu atau kemampuaan untuk bergerak dalam waktu singkat.
5. Hakikat Karate
Olahraga beladiri karate adalah olahraga yang mengutamakan kekuatan anggota badan serta kecepatan gerak (Leala Maya Faradita: 2019: 44). Secara harfiah Karate-do dapat diartikan sebagai berikut; Kara = kosong, cakrawala, Te = tangan atau seluruh bagian tubuh yang mempunyai kemampuan, Do=jalan. Dengan demikian karate-do dapat diartikan sebagai suatu taktik yang memungkinkan seseorang membela diri dengan tangan kosong tanpa senjata. Setiap anggota badan dilatih secara sistematis sehingga suatu saat dapat menjadi senjata yang ampuh dan sanggup menaklukan lawan dengan satu gerakan yang menentukan. Beladiri karate merupakan keturunan dari ajaran yang bersumber agama Budha yang luhur (Danardono, 2006: 6).
Menurut Bermanhot Simbolon (2014: 2) teknik karate terbagi menjadi tiga bagian utama yaitu; (1) Kihon, yaitu teknik-teknik asar karate seperti teknik memukul, menendang, dan menangkis; (2) Kata, yaitu latihan jurus; (3) Kumite, yaitu latihan tanding atau pertarungan.
Menurut Abdul Wahid, (2007: 47) secara harafiah kihon berarti pondasi /awal/akar dalam bahasa Jepang. Sedangkan dalam Karate sendiri kihon lebih berarti sebagai bentuk-bentuk baku yang menjadi dasar gerakan dari semua teknik atau gerakan yang mungkin dilakukan dalam jurus (kata) maupun pertarungan (kumite). Gerakan-gerakan kihon terdiri dari kuda-kuda (dachi), pukulan (tsuki), tendangan (geri), dan tangkisan (uke), yang kesemuanya harus saling berhubungan satu sama lain.

6. Kajian Penelitian yang Relevan

Manfaat dari kajian penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar  penelitian yang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang  relevan dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut:

a. Penelitian yang dilakukan oleh Yustiana Nabila (2021) dengan judul “Pengaruh Latihan Tendangan Menggunakan Ban Karet terhadap Hasil Tendangan Sabit Pencat Silat”. Hasil penelitian yang diperoleh yaitu (1) Hasil penelitian pengaruh latihan tendangan dengan ban karet terhadap hasil tendangan sabit pada kaki kiri dengan nilai R-Square sebesar 0,718. Nilai tersebut mengandung arti bahwa latihan berpengaruh terhadap hasil tendangan sabit pada kaki kiri sebesar 71,8%, sedangkan sebesar 28,2% merupakan hasil keterampilan tendangan sabit kaki kiri yang dipengaruhi oleh variabel lain. (2) Hasil penelitian pengaruh latihan tendangan dengan ban karet terhadap hasil tendangan sabit pada kaki kanan dengan nilai R-Square sebesar 0,771. Nilai tersebut mengandung arti bahwa latihan berpengaruh terhadap hasil tendangan sabit pada kaki kanan sebesar 77,1%, sedangkan sebesar 22,9% merupakan hasil keterampilan tendangan sabit kaki kanan yang dipengaruhi oleh variabel lain. Dari hasil tersebut dapat artikan bahwa latihan tendangan dengan ban karet berpengaruh terhadap hasil tendangan sabit pencak silat.
b. Penelitian yang dilakukan oleh Pepep Mochamad Syafei (2021) dengan judul “Pengaruh Latihan Tendangan Sabit dengan Menggunakan Karet Ban Bekas terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Pencak Silat pada Peserta Didik SMKN 1 Pandeglang”. Berdasarkan hasil penelitian didapatkan nilai Rata-rata pretest kecepatan tendangan sabit pencak silat 39,25, sedangkan rata-rata hasil posttest sebesar 42,6, dengan demikian terjadi peningkatan sebesar 3.35, hal ini menunjukan adanya peningkatan kecepatan tendangan sabit pencak silat pada peserta didik SMKN 1 Pandeglang sesudah diberi latihan dengan menggunakan karet ban bekas. Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh latihan tendangan sabit dengan menggunakan karet ban bekas terhadap kecepatan tandangan sabit pencak silat pada peserta didik SMKN 1 Pandeglang.
c. Penelitian yang dilakukan oleh Rajidin (2018) dengan judul “Perbandingan Latihan Menendang Mengunakan Alat Pemberat Kaki (Ankle Weight) dan Karet Ban terhadap Kecepatan Tendangan Mawashi Geri”. Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat ditarik simpulan bahwa terdapat pengaruh hasil latihan antara agkle weight dan karet ban terhadap kecepatan tendangan mawashi geri pada UKM Karate IKIP PGRI. Pengaruh peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri yang ditimbulkan oleh latihan dengan karet ban lebih baik dari pada latihan angkle weight, dengan rata-rata peningkatannya adalah 1,39 dan 0,0009. Ada perbedaan pengaruh antara latihan agkle weight dan karet ban terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada UKM Karate IKIP PGRI. Pengaruh peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada mahasiswa yang memiliki panjang tungkai rendah lebih baik dari pada mahasiswa yang memiliki panjang tungkai tinggi, rata-rata peningkatannya yaitu 0,000275 dan 0,00025. Tidak adanya interaksi antara latihan dengan agkle weight dan karet ban terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada UKM Karate IKIP PGRI. Dari hasil analisis data menunjukkan bahwa Fhitung = 0,78125 dengan Ftabel = 4,08, maka ( Fhitung <Ftabel).
METODE PENELITIAN
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 tendangan sebelum diberikan perlakuan)

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

X 
: Perlakuan yang diberikan (treatment) latihan karet.

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 karate di Dojo Balitan yang berjumlah 10 atlet.
Menurut Didi Yudha Pranata (2020: 138) sampel  adalah  sebagian  populasi  atau  subjek  yang  akan menerima  perlakuan  atau  treatment. 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 karate di Dojo Balitan yang berjumlah 10 atlet.
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 tendangan mawashi geri.
4. Teknik Pengumpulan Data
Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data pretest dan posttest dalam penelitian ini adalah dengan tes tendangan (mawashi geri) yang dikemukakan oleh Rani Oktasari, dkk (2018: 56-57). Adapun langkah-langkah pada penelitian ini sebagai berikut:

a. Tujuan: tes ini untuk mengukur banyaknya tendangan mawashi geri.

b. Alat dan Fasilitas: Samsak, matras, stopwatch, peluit, blangko, penilaian, alat tulis.

c. Petugas tes: Pencatat hasil, pembantu umum

d. Pelaksanaan tes:

· Sampel berdiri dengan kaki kiri didepan membentuk kuda-kuda zenkutsu dachi berjarak 60 cm dari samsak.
· Setelah diberi aba-aba “ya” atlet langsung melakukan tendangan mawashi geri dengan sudut 450 secepatnya selama 10 detik.
· Sampel melakukan tes sebanyak 3 kali, hasil yang diperoleh dalam pelaksanaan tes tersebut adalah merupakan patokan nilai yang dimiliki testi dalam tendangan dan ukuran jumlah tendangan. Tes ini dilakukan pula pada kaki sebaliknya
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Gambar 2. Teknik Tendangan Mawashi Geri

Sumber: (Bermanhot Simbolon, 2014: 27)

5. Teknik Analisis Data
Menurut Tuti Sarwita (2019:207) teknik analisis data merupakan suatu langkah penting yang dilakukan oleh peneliti untuk menjabarkan atau menganilisa data  yang  diperoleh  sehingga didapatkan hasil dalam penelitian yang telah dilakukan. 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:
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= Nilai Rata-rata yang dihitung
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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
1. Hasil Penelitian
Hasil serangkaian penelitian lapangan yang dilakukan tentang pengaruh latihan karet terhadap kecepatan tendangan pada cabang olahraga karate di Dojo Balitan, diperoleh data penelitian berupa data pretest kecepatan tendangan  mawashi geri sebelum sampel diberikan perlakuan/treatmen yaitu latihan karet dan data posttest setelah sampel diberikan perlakuan/ treatment.
Tes yang diberikan untuk mengetahui pengaruh antara kedua variabel tersebut. Data-data tersebut ditabulasikan kedalam tabel dan hasilnya sebagai berikut:
Tabel 1. Hasil Pengukuran Kecepatan Tendangan Mawashi Geri pada Atlet Dojo Balitan
	No
	Nama
	Tes Kecepatan Tendangan Mawashi Geri
	Selisih

	
	
	Pretest 
	Posttest
	

	1
	AA
	9
	13
	4

	2
	AAZ
	7
	10
	3

	3
	AHY
	11
	16
	5

	4
	ANP
	10
	14
	4

	5
	MAH
	10
	14
	4

	6
	MNB
	7
	12
	5

	7
	MR
	7
	11
	4

	8
	SNZ
	9
	13
	4

	9
	ZSA
	9
	13
	4

	10
	ZFK
	8
	12
	4

	Jumlah
	89
	128
	41


Dari hasil pengukuran pada tabel 1 diatas, maka dapat diketahui bahwa jumlah total nilai kecepatan tendangan mawashi geri pada pretest yaitu 89 dan posttest yaitu 147 pada atlet di Dojo Balitan. 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) Nilai Rata-rata Pretest Keceaptan Tendangan Mawashi Geri
Berdasarkan hasil perhitungan, dapat dikemukakan bahwa nilai rata-rata pretest kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet di Dojo Balitan dengan sampel 10 atlet memiliki nilai rata-rata 8,9.
2) Nilai Rata-rata Posttest Keceaptan Tendangan Mawashi Geri
Berdasarkan hasil perhitungan, maka dapat dikemukakan bahwa nilai rata-rata posttest kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet di Dojo Balitan dengan sampel 10 peserta setelah diberikan perlakuan/treatmen yaitu latihan karet memiliki nilai rata-rata 12,8.

b. Perhitungan Nilai Standar Deviasi

1) Nilai Standar Deviasi Pretest
Berdasarkan hasil perhitungan, maka diperoleh standar deviasi prettest kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet di Dojo Balitan adalah 1,41.
2) Nilai Standar Deviasi Posttest
Berdasarkan hasil perhitungan, maka diperoleh standar deviasi posttest kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet di Dojo Balitan adalah adalah 168.

c. Uji Beda Rata-rata (T.tes)

Berdasarkan hasil analisis diatas, maka diperoleh nilai uji beda rata-rata latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet di Dojo Balitan adalah sebesar 7,35. 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-tabel maka hipotesa nol Ho diterima yang berarti tidak ada perbedaan signifikan.
Berdasarkan perhitungan di atas, diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 10-2 (dk = 8) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.85. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,35 > t-tabel = 1.85. Dengan demikian dapat dikemukan bahwa hipotesis yang penulis ajukan yaitu “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate di Dojo Balitan”, diterima kebenarannya. Artinya perlakuan latihan karet yang diterapkan penulis pada atlet di Dojo Balitan dapat meningkatkan kecepatan tendangan mawashi geri, sehingga latihan karet yang diterapkan oleh penulis dapat digunakan dalam proses latihan dengan tujuan meningkatkan kecepatan tendangan mawashi geri.
2. Pembahasan
Karate adalah seni beladiri yang berasal dari negara jepang yang diciptakan oleh Gichin Funakoshi. Karate dapat diartikan sebagai berikut; Kara = kosong, cakrawala, Te = tangan atau seluruh bagian tubuh yang mempunyai kemampuan, Do = jalan, dengan demikian karate-do dapat diartikan sebagai suatu taktik yang memungkinkan seseorang membela diri dengan tangan kosong tanpa senjata. Seorang atlet karate harus menguasai teknik secara benar, 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. Kihon atau dasar dari karate adalah gerakan dari teknik-teknik karate ang terdiri dari kuda-kuda (waza), pukulan (zuki waza), tangkisan (uke waza), tendangan (geri waza), sentakan (uchi waza), dan bantingan (nage waza).

Teknik tendangan pada beladiri karate adalah serangan fisik yang menggunakan kaki. Dalam beladiri karate terdapat beberapa macam teknik tendangan yaitu tendangan mae geri, yoko geri keage, yoko geri kekomi, mawashi geri, dan ushiro geri. Teknik tendangan yang ang umum dipakai adalah mawashi geri yaitu salah satu teknik tendangan samping, dimana lontaran yang menendang membentuk jalur melengkung seperti busur dari luar ke dalam, dengan sasaran yang ada di depan atau samping. Tendangan mawashi geri menggunakan punggung kaki untuk mengenai sasaran seperti muka, leher, punggung.

Dalam melakukan tendangan mawashi geri sangat dibutuhkan kecepatan. Kecepatan dalam cabang olahraga karate seorang atlet sangat dibutuhkan baik dalam tendangan serangan maupun tendangan bertahan, seperti yang dijelaskan Yoyok (2002:32) bahwa: “Untuk melakukan teknik tendangan diperlukan kecepatan, kekuatan dan terutama keseimbangan yang prima”. Selain itu diperlukan juga penguasaan jarak dan ketepatan waktu dan arah yang tepat agar tendangan tersebut menjadi efektif. Kecepatan dalam melakukan tendangan sangatlah berpengaruh saat dalam pertandingan untuk memperoleh angka atau poin, karena tendangan atlet yang melakukan serangan maupun bertahan jika mempunyai kecepatan tendangan yang baik maka poin dapat diperoleh dengan mudah.

Berdasarkan hasil perhitungan nilai rata-rata terdapat peningkatan dari tes awal (pretest) dengan rata-rata 8,7 sebelum diberi latihan karet selama 16 kali pertemuan lalu meningkat pada tes akhir (posttest) menjadi 12,8. Peningkatan ini terjadi disebabkan oleh adaptasi fisik dari penerapan metode latihan karet terhadap kondisi fisik tubuh yang menunjang kemampuan kecepatan tendangan mwashi geri pada atlet di Dojo Balitan.

Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis diperoleh nilai t-hitung dari latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri sebesar 7,35 dan diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 10-2 (dk = 8) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.85. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,35> t-tabel = 1.85. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa: “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri pada cabang olahrara karate di Dojo Balitan”, diterima kebenarannya.
Hal tersebut sesuai dengan pendapat Irianto (2002: 11) latihan adalah proses pelatihan yang dilaksanakan secara teratur, terencana, menggunakan pola dan sistem tertentu, metodis serta berulang seperti gerakan yang semula sukar dilakukan, kurang koordinatif menjadi semakin mudah, otomatis, dan reflektif sehingga gerak menjadi efisien dan itu harus dikerjakan berkali-kali. Pada penelitian ini melalui latihan karet yaitu sebuah latihan yang menggunakan karet yang salah satu ujung karet diikatkan pada sebuah tiang dan ujung satunya pada pergelangan kaki, kemudian atlet melakukan tendangan mawashi geri terbukti bahwa latihan yang diberikan kepada atlet Dojo Balitan telah memberikan hasil yang sesuai dengan pendapat tersebut dalam meningkatkan kecepatan tendangan atlet. 

Berdasarkan hasil penelitian latihan menggunakan karet dapat menjadi salah satu latihan beban yang efektif dalam meningkatkan hasil tendangan mawashi geri 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. Menurut Martens dalam Pranata (2019) menyatakan bahwa kecepatan tendangan dapat ditingkatkan menggunakan latihan beban yaitu dengan latihan gaya pegas sifat elastisitas karet ban dalam. Tahanan karet merupakan alat bantu latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kecepatan tendangan karena latihan tahanan dapat meningkatkan kecepatan.

SIMPULAN DAN SARAN

1. Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan pengolahan serta analisis data dari penelitian yang berjudul pengaruh latihan karet terhadap kecepatan tendangan pada cabang olahraga karate di Dojo Balitan, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate di Dojo Balitan”. Hal ini diperkuat dengan hasil penghitungan nilai t-hitung dari latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri sebesar 7,35 dan diperoleh nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 10-2 (dk = 8) pada taraf signifikasi α = 0,05 adalah sebesar 1.85. Hal ini berarti bahwa t-hitung = 7,35 > t-tabel = 1.85. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa: “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan karet terhadap kecepatan tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate di Dojo Balitan”, diterima kebenarannya.
2. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, maka ada beberapa saran yang dapat disampaikan yaitu:

a. Bagi Atlet 

Agar berlatih dengan giat dan sungguh-sungguh dan berusaha untuk meningkatkan kemampuan kecepatan tendangan mawashi geri, karena tendangan mawashi geri merupakan salah satu modal untuk melakukan penyerangan dan mendapatkan poin.

b. Bagi Pelatih 

Diharapkan memberikan metode latihan yang efektif, efesien dan menyenangkan, khususnya metode latihan untuk meningkatkan kecepatan tendagan atlet .
c. Bagi Peneliti Selanjutnya

Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan acuan dan diharapkan agar menambahkan variabel lain selain variabel yang ada pada peneliti ini, sehingga penelitian tentang kecepatan tendangan mawashi geri dapat terindentifikasi lebih luas lagi. 
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