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MOTTO

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan, sesungguhnya bersama
kesulitan itu ada kemudahan. Maka apabila engkau telah selesai (dari sesuatu
urusan), tetaplah bekerja keras (untuk urusan yang lain), dan hanya kepada
Tuhanmulah engkau berharap.”

(Q.S Al-Insyirah, 94:5-8)

“God has parfect timing, never early, never late. It takes a little patience and it
takes a lot of faith, but it’s a worth the wait.”

“Orang lain tidak akan bisa paham struggle dan masa sulitnya kita, yang mereka
ingin tahu hanya bagian success stroriesnya. Berjuanglah untuk diri sendiri
walaupun tidak akan ada yang tepuk tangan. Kelak diri kita di masa depan akan
sangat bangga dengan apa yang kita perjuangkan hari ini.

Jadi tetap berjuang ya!”

Kupersembahkan karya ini buat :

1. Allah swt., yang senantiasa memberikan kemudahan, kesehatan, kelancaran,
dan nikmat tiada henti.

2. Diri sendiri, yang telah berjuang sampai akhir dalam perkuliahan ini.

3. Orang tua dan keluarga yang selalu memberikan doa, dukungan, semangat, dan
motivasi dalam proses menempuh pendidikan selama ini.

4. Teman —teman, sahabat dan orang terdekatku sekarang yang selalu membantu,

memberikan motivasi, mendukung dan selalu menyemangati.



Abstrak

Ivona Varella Putri Arismanda: Analisis Penggunaan Alat Bantu Push Up
Board Sebagai Alternatif Latihan Otot Bisep Dan Trisep Brachii Pada Cabang
Olahraga Karate Kabupaten Kediri.

Kata kunci : Olahraga Karate, Otot Bisep dan Trisep Brachii, Papan push up

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh dalam cabang olahraga karate terdapat
gerakan pukulan yang menitikberatkan pada kekuatan otot pada atlet. Untuk
mendapatkan pukulan yang maksimal diperlukan latihan otot yang tepat,
pembebanan otot untuk pergerakan pukulan ini pada otot bisep dan trisep brachii.
Terdapat inovasi alat yang dapat digunakan sebagai alternatif latihan bagi atlet
karateka yaitu dengan alat bantu push up board yang telah dikembangkan sesuai
dengan kebutuhan atlet karate. Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk
mengetahui daya tarik, keamanan dan kelayakan alat bantu push up board untuk
membantu atlet karate melatih otot bisep dan trisep bracii sebagai alternatif latihan

pukulan atlet karate.

Permasalahan penelitian ini adalah belum adanya analisis penggunaan alat
bantu Push Up Board sebagai Alternatif latihan otot bisep dan trisep brachii pada

cabang olahraga karate Kabupaten Kediri.

Penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif kuantitatif. Teknik
pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian kuantitatif ini adalah dengan

observasi langsung dan penyebaran kuesioner.

Kesimpulan hasil yang dituangkan dalam penelitian ini adalah persentase

sebesar 51,4% berdasarkan uji coba pada responden dan dinyatakan “Layak”.

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan untuk dapat
memaksimalkan pukulan atlet karate dalam latihan otot lengan dapat menggunakan

alat bantu Push Up Board tersebut.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Berolahraga bukan sekadar hanya permainan yang dapat dimainkan oleh
orang-orang. Ini menunjukkan jika olahraga tidak hanya dianggap sebagai
suatu permainan, melainkan juga menjadi suatu kegiatan yang membangun
hubungan kemanusiaan dan persahabatan di seluruh masyarakat dunia
(Muharram et al.,, 2023:15). Bahkan lebih lanjut, olahraga semakin
mengembang menjadi suatu bidang ilmu pengetahuan yang berdampak pada
ekonomi disuatu negara melewati bidang industri olahraga, pariwisata,
pendidikan, kesehatan, budaya, hiburan, teknologi informasi, dan sebagainya.
Dengan demikian, ini membuka peluang pekerjaan bagi masyarakat global
(Muharram & Putra, 2019:1). Olahraga merupakan kebugaran jasmani yang
erat kaitannya dengan aktivitas jasmani. Setiap manusia mempunyai aktivitas
fisik yang berbeda-beda, otomatis kebugaran tubuhnya pun berbeda-beda.
Semakin banyak aktivitas fisik yang dilakukan maka tingkat kebugaran
jasmani akan semakin tinggi (Safaringga & Herpandika, 2018:238). Semakin
baik keterampilan teknis dasar dapat digunakan setiap hari, jadi semakin lebih
baik pula dalam melaksanakan teknik tersebut. Untuk meraih kebugaran
jasmani yang baik maka perlu dilakukan kegiatan untuk meningkatkan sebuah
kebugaran jasmani, contohnya dengan melaksanakan aktivitas jasmani yang

rutin dan terencana (M. Yoga Dwi Risaldi dkk., 2023:3).



Diperlukan keseimbangan antara minat masyarakat dalam berolahraga
dengan ketersediaan fasilitas olahraga yang memadai. Keberadaan fasilitas
olahraga, baik berupa sarana maupun prasarana, menjadi faktor utama yang
mendorong meningkatnya minat masyarakat untuk terlibat dalam kegiatan
olahraga (Muharram, 2020:41). Media adalah alat bantu yang digunakan untuk
meningkatkan dan mempermudah Kkinerja, dan tuntutan perkembangan
teknologi mendorong perlunya pengembangan. Inovasi selalu diterapkan pada
media untuk mencapai kualitas yang lebih baik.

Pengembangan dalam bidang penelitian bertujuan untuk menguji produk
yang telah ada, meningkatkan produk yang sudah ada, serta menemukan
produk baru dan orisinal yang lebih efektif (Muharram et al., 2023:15).
Pengembangan pada dasarnya merupakan usaha pendidikan, baik dalam
bentuk formal maupun non-formal, yang dilaksanakan dengan penuh
kesadaran, perencanaan, arahan, keteraturan, dan tanggung jawab (Winarno,
2018:1).

Tujuannya adalah untuk memperkenalkan, menumbuhkan, membimbing,
dan mengembangkan fondasi kepribadian yang seimbang, utuh, dan selaras,
serta pengetahuan dan keterampilan sesuai dengan bakat, keinginan, dan
kemampuan individu. Hal ini menjadi modal untuk inisiatif diri guna
menambah, meningkatkan, dan mengembangkan diri menuju pencapaian
martabat, mutu, dan kemampuan manusiawi yang optimal, serta mencapai

kemandirian pribadi (Sugiyono, 2018:546).



Karate adalah cabang olahraga beladiri dimana bentuk aktivitas geraknya
menggunakan kaki dan tangan seperti pukulan, tangkisan dan tendangan.
Karate diciptakan master-master zaman dahulu untuk mempertahankan diri,
bukan untuk menyerang. Karate dibawa ke Indonesia oleh mahasiswa. Dalam
setiap pertandingan karate teknik yang paling sering digunakan adalah teknik
pukulan. Hal ini disebabkan karena serangan dengan menggunakan pukulan
lebih berpeluang memperoleh poin/nilai dibandingkan dengan menggunakan
teknik yang lain (tendangan). Pukulan gyaku tsuki chudan dan kizame tsuki
merupakan pukulan yang dominan dilakukan seorang atlet karate dalam komite
diantara pukulan lain seperti Oi-Tsuki Chudan, Oi-Tsuki Jodan dan Uraken.
Butuh tahapan dan proses latihan yang intensif dengan berbagai macam variasi
latihan untuk membantu penguasaan keterampilan gerak pukulan gyaku tsuki
dan kizame tsuki dengan baik (Hudain & Ishak, 2020:48).

Berdasarkan pengamatan peneliti, saat atlet karateka melakukan pukulan,
maka dalam kondisi ini akan mempengaruhi gerak otot pada lengan yaitu otot
biseps dan otot triseps brachii. Otot biseps adalah otot yang terletak pada
lengan bagian atas bagian depan. Sedangkan otot triseps brachii adalah otot
yang terletak pada lengan atas bagian belakang. Bisep brachii terletak di bagian
depan lengan atas dan berfungsi untuk fleksi lengan, sedangkan trisep brachii
terletak di bagian belakang lengan atas dan berfungsi untuk ekstensi lengan.
Dalam karate, otot-otot ini penting untuk melakukan berbagai gerakan seperti
pukulan dan tendangan, serta membantu menguatkan serangan dan pertahanan.

Bisep brachii adalah otot yang terletak di bagian depan lengan atas,



membentang dari bahu hingga siku. Otot ini memiliki dua kepala, yaitu kepala
panjang dan kepala pendek, yang bekerja sama untuk melakukan gerakan
seperti fleksi lengan. Dalam konteks karate, bisep brachii berperan penting
dalam eksekusi pukulan dan gerakan-gerakan yang membutuhkan penggunaan
kekuatan lengan depan. Ketika seorang karateka melakukan serangan dengan
tangan depan, seperti pukulan lurus (choku-zuki) atau pukulan melingkar
(mawashi-zuki), bisep brachii berkontraksi untuk menghasilkan tenaga yang
memadai. Latihan dan pengembangan bisep brachii dapat meningkatkan
kekuatan dan kecepatan pukulan, yang merupakan aspek vital dalam karate.
Trisep brachii adalah otot yang terletak di bagian belakang lengan atas,
membentang dari siku hingga bahu. Otot ini memiliki tiga kepala: kepala
panjang, kepala lateral, dan kepala medial. Trisep brachii berperan dalam
gerakan ekstensi lengan, seperti menendang atau menghentikan pukulan lawan.
Dalam konteks Kkarate, trisep brachii membantu untuk memperkuat dan
mengoptimalkan gerakan blokade (uke) serta tendangan (geri). Ketika seorang
karateka melakukan gerakan blokade dengan lengan belakang atau tendangan
kuat, trisep brachii bekerja secara intensif untuk memberikan stabilitas dan
kekuatan yang diperlukan. Latihan yang terfokus pada pengembangan trisep
brachii akan membantu meningkatkan efektivitas dan keamanan dalam
melakukan gerakan-gerakan ini. Dalam pelaksanaan teknik karate, koordinasi
antara otot bisep brachii dan trisep brachii sangat penting. Misalnya, pada saat
melakukan tendangan, karateka menggunakan kekuatan dari trisep brachii

untuk menghasilkan kecepatan dan intensitas pada tendangan, sementara bisep



brachii membantu menjaga keseimbangan dan stabilitas selama gerakan. Oleh
karena itu, penggabungan kekuatan dan koordinasi antara otot-otot lengan atas

ini adalah kunci untuk menghasilkan gerakan karate yang kuat dan presisi.

Perkenaan otot biseps dan triseps brachii saat gerakan memukul
memerlukan latihan khusus untuk memaksimalkan gerakan tersebut. Namun,
dari survei yang peneliti lakukan beberapa pelatih karateka di Kabupaten
Kediri belum memahami mengenai perkenaan otot biseps dan triseps brachii
saat pukulan dilakukan. Apabila tidak latihan yang tepat tentang perkenaan otot
biseps dan otot triseps brachii dapat mengakibatkan cidera yang
membahayakan bagi atlet. Bahaya ini tidak hanya mengacu pada cidera
dibagian lengan saja tetapi dapat mengakibatkan cidera di bagian tubuh
lainnya. Latihan yang dapat diilakukan untuk memaksimalkan gerakan pukulan
yang dilakukan oleh atlet karate yaitu dengan melakukan latihan push up, maka
dari itu adanya alat bantu push up board ini untuk membantu atlet karate agar
bisa memaksimalkan latihan push up yang tepat untuk melatih pukulan. Posisi
tangan sangat penting pada saat melakukan push-up itu sangat diperlukan.
Posisi tersebut dapat menentukan kekuatan saat menahan beban yang dari
tubuh sendiri ataupun dari beban tambahan. Donkers, An, Chao, & Morrey
dalam Irawan & Sandiyudha (2018:27) menjelaskan bahwa kekuatan puncak
yang diberikan pada sendi siku disepanjang sumbu lengan bawah rata-rata 45%
dari berat badan untuk posisi tangan normal. Alat bantu ini berupa papan push
up dengan posisi yang dapat langsung melatih kekuatan otot biseps dan triseps

brachii. Terdapat beberapa posisi latihan yang mampu dilakukan para atlet



untuk mencapai kekuatan otot biseps dan triseps brachii. Push up merupakan
gerakan dasar yang menargetkan otot pectoralis major, bicep brachii dan tricep
bracii,serta otot scapular yang berperan sebagai stabilisator (Irawan &

Sandiyudha, 2018:29).

Dalam penelitian ini, peneliti memfokuskan mengenai penggunaan alat
bantu push up board untuk memaksimalkan gerakan pukulan pada atlet
karateka dan fokus penelitian penggunaan alat adalah di aspek Kemenarikan,
Keamanan dan Kelayakan. Maka dari itu peneliti melihat perlu untuk
melakukan penelitian dengan judul “Analisis Penggunaan Alat Bantu Push Up
Board Sebagai Alternatif Latihan Otot Bisep dan Trisep Brahcii Pada Cabang

Olahraga Karate Kabupaten Kediri”.

B. lIdentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas maka dapat ditarik kesimpulan mengenai
identifikasi masalah yang terkait. Sehingga dalam penelitian ini belum

diketahui secara pasti :

1. Belum ada analisis penggunaan alat bantu push up board sebagai
alternatif latihan otot bisep dan trisep Brachii pada cabang olahraga
karate Kabupaten Kediri.

2. Kurang maksimalnya pukulan dari atlet Karate Kabupaten Kediri.

C. Pembatasan Masalah
penelitian ini mempunyai batasan masalah hanya di penggunaan alat bantu
Push Up Board sebagai latihan otot bisep dan trisep Brachii pada cabang

olahraga Karate Kabupaten Kediri.



D. Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang tersebut di atas, maka permasalahan
dalam penelitian ini yaitu : “Bagaimana penggunaan alat bantu Push Up Board
sebagai latihan otot bisep dan trisep Brachii pada cabang olahraga Karate
Kabupaten Kediri?”
E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang disampaikan diatas, maka tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui penggunaan alat bantu Push Up Board
sebagai latihan otot bisep dan trisep Brachii pada cabang olahraga Karate
Kabupaten Kediri dan membantu pelatih karate dalam melatih kekuatan otot
tangan altet sesuai dengan karakteristik otot cabang olahraga karate.
F. Kegunaan Penelitian
Dalam setiap penelitian pasti memiliki kegunaan atau manfaat, terdapat dua
manfaat penelitian, yaitu :
1. Manfaat Teoritis
a. Menambah pemikiran atau melengkapi teori pelatihan khususnya
memberikan alternatif pelatihan yang lebih efisien dan efektif dalam
membantu meningkatkan kemampuan pukulan atlet Karate. Serta
dapat berfungsi untuk menjelaskan apabila teori yang digunakan
masih relevan/sesuai untuk penelitian penulis, relevan secara umum,
atau tidak sama sekali.
b. Menambah pengetahuan dalam teori fisiologi olahraga dalam

cabang olahraga Karate.



2. Manfaat Praktis
a. Untuk Guru/Pelatih, penelitian ini bertujuan unutuk memberikan
pengetahuan dan wawasan tambahan mengenai tingkatan
kemampuan pukulan atlet karate agar cepat dan tepat di sasaran.
b. Untuk Atlet, penelitian ini bertujuan untuk membantu meningkatkan

kemampuan pukulan para atlet.
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