BAB IV

HASIL PENELITIAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian
1. Deskripsi Awal

Penelitian ini diawali dengan diadakannya tes awal pada hari Rabu,
tanggal 2 Januari 2013 bertempat di Ranting Dojo Pasar Minggu. Tes awal ini
untuk mengetahui kemampuan awal dari sepuluh atlet yang akan diberi
latihan dengan metode bagian perbagian gerakan kuda-kuda kiba-dachi ke
kuda-kuda kokutsu-dachi dengan meloncat. Sepuluh atlet itu terdiri dari
empat orang laki-laki dan enam orang perempuan. Pada awal penelitian ini,
kondisi atlet sangat beraneka ragam, dari mulai kondisi fisik, psikologis,
keterampilan gerak, latar belakang ekonomi, sikap maupun bakat, dan minat
dari semua atlet sangat berbeda-beda.

Dalam penelitian ini ada beberapa tahapan dan struktur kegiatan yang
telah disusun, mulai dari refleksi awal yang berupa penetapan kondisi awal,
harus mengidentifikasi dan mengelompokan atlet-atlet berdasarkan
kemampuan yang dilihat dari tes awal sebelumnya. Kemudian setelah
mengetahui hasil tes awal dan dikelompokan sesuai kemampuannya, maka
disusun perencanaan program berupa tindakan, observasi, dan refleksi yang

ditetapkan kepada atlet sehingga mendapatkan hasil yaitu susunan latihan
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keterampilan gerak kuda-kuda kiba-dachi ke kuda-kuda kokutsu-dachi
dengan menggunakan metode latihan bagian perbagian.

Kemampuan awal yang bertujuan untuk mengetahui tingkat awal atlet
dalam penguasaan teknik bergerak dari kuda-kuda kiba-dachi ke kuda-kuda
kokutsu-dachi dengan meloncat yang telah dicapai atlet, terutama untuk
mengetahui seberapa besar tingkat keterampilan atlet dalam melakukan
latihan teknik kuda-kuda kiba-dachi ke kuda-kuda kokutsu-dachi dengan
meloncat. Hal ini merupakan syarat mutlak yang harus diketahui oleh peneliti
dan kolaborator dalam menentukan kesepakatan tentang penetapan
kemampuan keterampilan dasar atlet sebelum diberi latihan melalui metode

latihan bagian perbagian.
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Tabel 4.1 Daftar Hasil Tes Awal Gerakan

Kuda-kuda Kokutsu-dachi

Kuda-kuda Kiba-dachi ke

NO. NAMA NILAI
1 Pita 75.83
2 Novi 73.33
3 Andika 72.50
4 Hanny 78.33
5 Dara 75.00
6 Farah 67.50
7 Fadil 74.17
8 Dea 72.50
9 Sheva 77.50

10 David 77.50
NILAI RATA-RATA 74.42
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Hasil tes awal tersebut dapat kita lihat dengan bentuk diagram sebagai

berikut;

HASIL TES AWAL

80.00 ~
78.00 -
76.00 -
74.00 -
72.00 -
70.00 -
68.00 -
66.00 -
64.00 -
62.00

NILAI

Pita Novi Andika Hanny Dara Farah  Fadil Dea Sheva David
ATLET

Gambar 4.19 : Diagram Histrogram Hasil Tes Awal Gerak KUda-kuda
Kiba-dachi ke Kuda-kuda Kokutsu-dachi.
Sumber : Data Tes Awal
Dari daftar hasil tes awal di atas, dapat terlihat bahwa nilai yang diraih
atlet pada tes awal ini mempunyai rata — rata yang cukup baik, yaitu 74,42.
Tetapi ada lima anak atau setengahnya yang mempunyai nilai di bawah rata

— rata, yaitu Novi dengan 73,33; Andika dengan 72,50; Farah dengan 67,50;

Fadil 74,17; dan Dea dengan 72,50.
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2. Pelaksanaan Tindakan

Penelitian ini dilakukan sesuai dengan waktu latihan di Dojo Pasar
Minggu Cabang Jakarta Selatan.Alokasi waktunya dalam latihan adalah 120
menit (dua jam). Penelitian dilakukan sesuai program atau training unit yang
dibuat pelatih. Dalam pelaksanaannya peneliti  dan kolaborator
memperhatikan peningkatan-peningkatan yang dicapai atlet sesuai dengan
yang sudah ditargetkan.

Pelatih hanya melakukan satu siklus saja karena dilihat dari
kemampuan awal atau tes awal dari atlet itu sendiri, dan hasilnya hampir
semua diatas rata-rata. Dalam satu siklus dilakukan lima kali sesi latihan
menggunakan metode bagian perbagian tersebut. Satu kali sesi latihan
alokasi waktunya + 120 menit (dua jam).

Dalam melaksanakan perencanaan untuk mencapai tujuan yang
sudah ditetapkan sebelumnya, yaitu:

a. Atlet memahami konsep teknik gerak kuda-kuda kiba-dachi ke kuda-
kuda kokutsu-dachi,
b. Atlet dapat mempraktekan tahapan gerak teknik kuda-kuda kiba-dachi
ke kuda-kuda kokutsu-dachi dengan sempurna,
c. Altet dapat memberikan evaluasi mengenai gerakan teknik kuda-kuda
kiba-dachi ke kuda-kuda kokutsu-dachi,
pelatih membuat beberapa program yang menggunakan metode bagian

perbagian dengan lima sesi latihan. Dengan atlet pemula yang berumur 12-

66



13 tahun, program latihannya dirancang semenarik mungkin agar atlet dapat
cepat menyerap konsep dan tujuan latihan tersebut. Dan setiap akhir dari
program inti, pelatih selalu memberikan tes satu rangkaian teknik gerak
tersebut.

Peneliti dan kolaborator mempunyai tugas untuk meningkatkan teknik
gerak kuda-kuda kiba-dachi ke kuda-kuda kokutsu-dachi dengan
menggunakan metode bagian perbagian dalam setiap pertemuannya. Setiap
pertemuan mempunyai program inti yang berbeda-beda, tetapi di akhir
program inti, selalu pelatih berikan tes langsung satu rangkaian gerakan
kuda-kuda kiba-dachi ke kuda-kuda kokutsu-dachi. Tes ini sebagai indikator
keberhasilan program tiap sesinya.

a. Pertemuan Pertama

Pada pertemuan pertama dengan materi drill kuda-kuda kiba-dachi,
lima set masing-masing sepuluh kali kanan dan Kiri, istirahat satu menit per
set. Seperti latihan-latihan biasanya, seluruh atlet dan pelatih melakukan
tradisi karate yaitu upacara karate yang di dalamnya berisi tentang sumpah
karate yang dilafalkan bersama-sama, menenangkan pikiran (berdoa),
hormat kepada bendera merah putih, lambang FORKI (Federasi Olahraga
Karatedo Indonesia) dan INKAI (Institut Karatedo Indonesia), juga hormat
kepada pelatih dan teman-teman.Kemudian setelah itu baru mulai

pemanasan, program inti, dan pendinginan juga evaluasi.
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Sebelum masuk ke dalam program inti atlet melakukan beberapa
gerakan kelincahandengan menggunakan ladder. Hanya beberapa gerakan
saja seperti ankling, double ankling, knee-up, dan double knee-up. Program
inti pada pertemuan pertama ini atlet melakukan gerakan jalan dengan kuda-
kuda kiba-dachi dengan langkah sebanyak sepuluh kaki kanan dan sepuluh
kaki kiri. Gerakan tidak dilakukan dengan buru-buru, tungkai harus sampai
benar-benar merasakan otot-otot besar mana saja yang berkontraksi, seperti
guardisep, hamstring, thoracolumbar fascia, tibia, dan gastrocnemius. Badan
atlet harus selalu tegap, pinggul ditekan, tangan dipinggang, pandangan lurus
ke depan, kuda-kuda tidak naik turun, berat badan harus dijaga agar tetap
ditengah, dan harus melakukannya dengan penghayatan penuh. Dalam
menghayati gerakan kuda-kuda ini pun harus ditunjang dengan irama nafas
yang baik agar terciptanya keharmonisan gerak dan ekspresi wajah yang

diinginkan.
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of Kiba-Dachi L |

Gambar 4.20: kuda-kuda kiba-dachi
Sumber : kabarkarate.wordpress.com

Setelah melakukan program inti pelatih memberikan beberapa
gerakan penguatan agar menunjang peningkatan teknik gerak kuda-kuda
kiba-dachi tersebut. Seperti wall squat, crocodille push-up, sit-up dan back-
up. Saat melakukan gerakan-gerakan penguatan ini, stamina para atlet
hampir habis, disinilah pelatih memberikan motivasi kepada para atlet untuk
dapat menyelesaikan program penguatan tersebut.

Hasil pengamatan dan evaluasi pada pertemuan pertama menurut
peneliti dan kolaborator adalah sebagai berikut:

a) Para atlet dapat menyelesaikan semua rangkaian program

dengan cukup baik.
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b) Pada pertemuan pertama ini masih ada beberapa anak yang
belum memahami konsep teknik gerakan kuda-kuda kiba-dachi.

c) Masih ada beberapa anak yang masih belum bisa untuk fokus
dalam melakukan teknik ini.

d) Kurang stabil dalam melakukan gerakan, dalam sepuluh kali
pengulangan rata-rata hanya dua atau tiga kali yang benar.

e) Daya tahan otot atlet yang belum terlatih dengan baik dan
karena atlet di kelas pemula (usia 12-13 tahun) belum boleh
diberikan beban dari luar, jadi pelatih memberikan penguatan

dengan menggunakan beban dari badan sendiri

b. Pertemuan Kedua

Pada pertemuan kedua, seluruh pelatih dan atlet melakukan upacara
tradisi karate seperti biasanya, kemudian langsung pemanasan, program inti,
dan pendinginan. Pertemuan kedua ini dengan materi drill kuda-kuda
kokutsu-dachi, lima set masing-masing sepuluh kalikanan dan Kkiri, istirahat
satu menit per set. Teknis program ini sama dengan program pertemuan
pertama, atlet maju melangkah dengan kuda-kuda kiba-dachi sebanyak
sepuluh langkah kaki kanan dan sepuluh kaki kiri. Pandangan atlet harus
tajam ke depan, badan tegap, pinggung ditekan, dan kuda-kuda ditekan

.kuda-kuda tungkai belakangnya lebih ditekuk rendah dari tungkai yang di

70



depannya, perbandingannya tungkai belakang menumpu berat badan 70%
tungkai depan 30%. Kakinya berbentuk L menghadap depan. Sebelumnya
pelatih memberikan drill skipping agar otot-otot di dalam tungkai lebih panas
dan siap melakukan drill kuda-kuda kokutsu-dachi tadi. Setelah program
intinya selesai pelatih memberikan latihan core stabilitation, dengan gerakan-
gerakan yang sederhana seperti plank, superman, dan bridge. Setelah itu

baru pendinginan dan evaluasi.

& Kokutsu-Dachi

Gambar 4.21 : kuda-kuda kokutsu-dachi
Sumber : kabarkarate.wordpress.com
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Hasil pengamatan dan evaluasi dari pertemuan kedua menurut peneliti
dan kolaborator adalah sebagai berikut:

a) Dalam pertemuan kedua ini kekuataan daya tahan tungkai para
atlet sudah mulai mengalami peningkatan, tetapi dalam lima set
drill kuda-kuda itu mereka masih tetap belum stabil gerakannya.

b) Pelatih beberapa kali menyisipkan apa keuntungan bila atlet
dapat melakukan teknik ini dengan benar dan memotivasi atlet,
sehingga hasilnya mereka mulai mencoba fokus lebih lama.

c) Masih kurang dalam menjaga kestabilan gerakan-gerakannya

disetiap pengulangan.

c. Pertemuan Ketiga

Pada pertemuan ketiga ini sama seperti pertemuan sebelumnya
melakukan tradisi karate. Kemudian masuk ke program inti yaitu, melakukan
tuck jump lima set, jadi sebelum atlet langsung melakukan putaran 360°
pelatih memberikan gerakan ini terlebih dahulu. Kemudian dilanjutkan
dengan tuck jump dengan jatuhnya posisi gerakan shuto-uke. Para atlet
terlihat menikmati latihan dengan program Kkali ini, karena gerakannya pada
pertemuan ini lebih aktif, sehingga membuat para atlet senang dan tertantang

tidak seperti pertemuan sebelumnya yang kebanyakan gerakan kihon atau
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dasar yang sebagian besar membosankan. Setelah itu pelatih memberikan

penguatan seperti pertemuan pertama lagi.

Gambar 4.22 :tuck jump dan shuto-uke
Sumber : Victorianus,Phang. Karatedo Shotokan Kata. 2012.
h.91/ www.brianmac.com

Hasil pengamatan dan evaluasi untuk pertemuan ketiga menurut
peneliti dan kolaborator adalah sebagai berikut:

a) atlet terlihat mulai menikmati program ini, sehingga mudah
memahami konsep yang telah diberikan pelatih. Kesalahan-
kesalahan yang terlihat jelas hanya tidak konstannya gerak
jatuh dengan posisi shuto-uke mereka kurang memperhatikan
bentuk kakinya, seharusnya kaki membentuk huruf L tetapi
mereka kadang tidak ada bentuknya atau tidak jelas. Jadi masih

butuh banyak pengulangan lagi.
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b) Tingkat konsentrasi para atlet juga sudah semakin membaik.

d. Pertemuan keempat

Di pertemuan keempat ini sudah mulai dengan gerakan yang
kompleks, yaitu dengan program inti lompat gerakan kata empi dari kuda-
kuda kiba-dachi ke kuda-kuda kokutsu-dachi dan berakhir dengan gerakan
shuto-uke. Atlet melakukan lompatan kata empi tersebut tetapi hanya di
tempat tidak berputar dilakukan lima set. Setelah itu melakukan lompatan
kata empi lagi dengan putaran penuh. Awalnya para atlet banyak melakukan
kesalahan sehingga jatuhnya tidak seimbang. Tetapi setelah melewati set
pertama, gerakan mereka mulai terotomatisasi. Kemudian pelatih sebelum

memberikan pendinginan menambahkan core stabilitation.

Gambar 4.23 : rangkaian lompat kata empi
Sumber : Victorianus,Phang. Karatedo Shotokan Kata. 2012.
h.91
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Hasil pengamatan dan evaluasi pertemuan keempat ini menurut

peneliti dan kolaborator adalah sebagai berikut:

a)

b)

d)

para atlet terlihat merasa tertantang karena tingkat kesulitan
dari teknik gerakan ini meningkat. Sehingga sangat
mempengaruhi hasil gerakan mereka menjadi lebih sempurna
lagi.

Mereka lebih antusias untuk mencoba dan mencoba lagi untuk
sampai mendapatkan gerakan yang sempurna.

Kekurangannya hanya dalam pengontrolan tenaga untuk
memulai gerakan.

Tetapi dari segi psikologisnya para atlet sangat antusias
dengan gerakan yang mulai kompleks ini, mereka merasa

tertantang untuk melakukannya dengan sempurna.

e. Pertemuan kelima

Pertemuan terakhir ini banyak pengulangan, seperti lompat kata empi

tanpa putaran, kemudian dengan putaran, dan penguatan seperti pertemuan

ketiga.
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Hasil pengamatan dan evaluasi pertemuan kelima ini menurut peneliti
dan kolaborator adalah sebagai berikut:

a) Karena sudah dilakukan berulang-ulang sehingga gerakan mulai
terotomatisasi, para atlet mulai memperlihatkan peningkatannya.

b) Mulai terlihat kuda-kuda kokutsu-dachinya yang stabil dan tidak
goyang dengan bentuk kaki yang seperti huruf “L”,

¢) lompatan yang dihasilkan tinggi,

d) tangannya yang mulai jelas pergerakannya dan pandangan yang
tajam ke depan.

e) Dipertemuan kelima ini, antusias para atlet makin terlihat bahkan

terlihat seperti berkompetisi menjadi yang terbaik satu sama lain.

3. Hasil Observasi
Hasil pengamatan peneliti dan kolaborator sebagai berikut:

a. Atlet memahami konsep teknik gerak kuda-kuda kiba-dachi ke kuda-
kuda kokutchu-dachi, dari tahap persiapan, pelaksanaan dan gerakan
lanjutan.

b. Atlet dapat mempraktekan tahapan gerak teknik kuda-kuda kiba-dachi
ke kuda-kuda kokutchu-dachi dengan benar.

c. Altet dapat memberikan opini mengenai gerakan teknik kuda-kuda

kiba-dachi ke kuda-kuda kokutchu-dachi.
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d. Sikap kaki, tangan, badan, kepala dan pandangan pada tahap
persiapan sudah dalam posisi yang tepat semua. Kaki dengan kuda-
kuda kiba-dachi yang sempurna, tangan dengan bentuk yama-tsuki
sempurna, badan sesuai dengan alur tangan, kepala yang menghadap
depan dengan pandangan yang tajam jauh ke depan.

e. Sikap kaki, tangan, badan, kepala dan pandangan pada tahap
pelaksanaan sebagian besar sudah sempurna, maupun masih ada
yang belum, tetapi sudah membaik. Seperti sikap kaki yang diangkat
tinggi dengan membuat tepukan telapak kakinya, tangan yang sudah
siap mengambi ancang-ancang untuk shuto-uke, badan yang tidak
bungkuk, kepala yang mengikuti akur badan saat melayang, dan
pandangan yang tajam tetap jauh ke depan.

f. Pada saat tahap lanjutan, belum semuanya dikatakan sempurna,
sama halnya dengan tahap pelaksanaan sebagian besar benar tapi
masih ada beberapa yang belum sempurna. Seperti gerakan kakinya
sudah mulai jejek tidak goyah juga bentuk kuda-kuda kokutsu-
dachinya tidak berantakan karena lompatan, bentuk tangan yang
kokoh dengan bentuk tangkisan shoto-uke, sikap badan yang tegap,
tidak condong ke depan karena tidak seimbang, sikap kepala yang
menghadap depan dan tidak menunduk, dan pandangan tajam yang

jauh lurus ke depan.
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g. Sebagian atlet sudah mampu melewati tahap-tahap seperti tahap
persiapan, pelaksanaan, dan lanjutan dengan sempurna
menggunakan metode bagian perbagian sesuai program yang dibuat

pelatih.

4. Analisis dan Refleksi

Peneliti dan kolaborator menganalis hasil distribusi observasi dari tes
awal, pelaksanaan latihan, sampai tes akhir dan dapat menarik kesimpulan
bahwa latihan dengan menggunakan metode bagian perbagian telah
meningkatkan hasil keterampilan dalam latihan gerakan kuda-kuda kiba-
dachi ke kuda-kuda kokutsu-dachi. Dengan metode ini dapat menghasilkan
hasil yang cukup memuaskan karena atlet diberikan sedikit demi sedikit
teknik yang harus mereka lakukan saat gerak tersebut.Atlet dapat dengan
mudah menyerap materi dan maksud yang diberikan pelatih dan mulai
terotomatisasi dengan gerakan yang benar. Dapat dilihat dari atlet yang
melakukan gerakan dari tahap persiapan, pelaksanaan, dan lanjutan dengan
gerakan yang benar dan sesuai dengan uraian indikator hampir seratus

persen bisa melakukannya.
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B. Pembahasan Hasil Penelitian

Setelah melaksanakan tes awal, dapat diketahui kemampuan awal
atlet sebelum latihan menggunakan metode bagian perbagian. Dari hasil
yang didapat atlet yang berhasil di atas rata-rata hanya setengahnya, hanya
lima orang atlet saja darisepuluh atlet yang melakukan te awal. Setelah
dilakukan tindakan siklus | maka diperoleh hasil dengan peningkatan yang
sangat baik, yaitu atlet yang berhasil dengan nilai di atas rata-rata sebanyak
tujuh orang atlet dan tiga orangmasih di bawah rata-rata tetapi mengalami
peningkatan yang cukup baik juga. Sehingga diperoleh hasil, untuk atlet yang
berhasil sebanyak tujuh orang dan yang tidak berhasil sebanyak tiga
orang.Dengan demikian terjadi peningkatan dalam latihan teknik gerak kuda-
kuda kiba-dachi ke kuda-kuda kokutsu-dachi dengan menggunakan metode

bagian perbagian.

1. Hasil Penelitian Siklus
Setelah melaksanakan latihan teknik gerak kuda-kuda kiba-dachi ke
kuda-kuda kokutsu-dachi dengan metode latihan bagian perbagian pada
siklus I, maka diperoleh hasil tes akhir pada atlet Ranting Dojo Pasar Minggu

Jakarta Selatan yang dapat dilihat dalam tabel dan diagram di bawah ini:
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Tabel 4.2 Daftar Hasil Tes Akhir Gerakan Kuda-kuda Zenkutsu-

dachi ke Kuda-kuda Kokutsu-dachi

NO. NAMA NILAI

1 Pita 86.67

2 Novi 85.00

3 Andika 85.83

4 Hanny 89.17

5 Dara 86.67

6 Farah 80.00

7 Fadil 85.00

8 Dea 80.83

9 Sheva 84.17

10 David 85.83

NILAI RATA-RATA 84.92

HASIL TES AKHIR
90.00 -
88.00 -
86.00 -
84.00
g 82.00 -
80.00 -
78.00 -
76.00
74.00

Pita Novi Andika Hanny Dara Farah  Fadil Dea Sheva David
ATLET

Gambar 4.24 : Diagram Histogram Hasil Tes Akhir Gerak Kuda-kuda
kiba-dachike Kuda-kuda Kokutsu-dachi.
Sumber . Data tes akhir
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Tabel 4.3 Daftar Hasil Tingkat Kemajuan Gerakan Kuda-kuda

Zenkutsu-dachi ke Kuda-kuda Kokutsu-dachi

NO. NAMA TES AWAL TES AKHIR
1 Pita 75.83 86.67
2 Novi 73.33 85.00
3 Andika 72.50 85.83
4 Hanny 78.33 89.17
5 Dara 75.00 86.67
6 Farah 67.50 80.00
7 Fadil 74.17 85.00
8 Dea 72.50 80.83
9 Sheva 77.50 84.17
10 David 77.50 85.83
NILAI RATA-RATA 74.42 84.92

2. Pengamatan Kolaborator
Selama kolaborator membantu peneliti ini, kolaborator dan peneliti
menyimpulkan bahwa peran metode bagian perbagian dalam upaya
peningkatan gerak kuda-kuda kiba-dachi ke kuda-kuda kokutsu-dachi sangat

besar. Karena kolaborator melihat peningkatan dari hasil tes awal dan tes

81



akhirnya. Para atlet juga sangat antusias dengan program apa yang akan
diberikan pelatih selanjutnya, karena disetiap pertemuan kesulitan latihan
semakin meningkat, dan semakin memotivasi para atlet untuk berusaha
menjadi yang terbaik dan tidak mau kalah dengan teman-temannya. Program
latihan dengan gerakan yang kompleks dan banyak lompatan-lompatan
sangat disukai atlet. Teknik untuk keterampilan ini sangat membutuhkan
pengulangan sesering mungkin agar tercipta otomatisasi gerak pada atlet
yang bersangkutan, dengan metode bagian perbagian inilah pengulangan-
pengulangan dan step-step itu dapat dilaksanakan. Dengan demikian peneliti
dan kolaborator menghentikan penelitian sampai disini karena perumusan
masalah telah terjawab. Berikut adalah grafik histogram perbandingan dari

tes awal dan tes akhir atlet pemula tersebut:

HASIL PERBANDINGAN TES AWAL DENGAN
TES AKHIR SECARA KESELURUHAN

ATLET
ORrNWRUON®

TES AWAL TES AKHIR
H BERHASIL 5 7
M TIDAK BERHASIL 5 3

Gambar 4.25 : gambar histogram perbandingan tes awal dan
tes akhir
Sumber : data tes awal dan akhir
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PERBANDINGAN TES AWAL DENGAN TES
AKHIR

100.00
90.00
80.00
70.00
60.00

50.00

NILAI

40.00

30.00
20.00

10.00

0.00

Pita | Novi Andik | Hann Dara |Farah | Fadil | Dea |Sheva | David

e=gEeTES AWAL 75.83|73.33|72.50|78.33|75.00| 67.50 | 74.17 | 72.50 | 77.50 | 77.50

@hd=TES AKHIR 86.67 | 85.00 | 85.83 | 89.17 | 86.67 | 80.00 | 85.00 | 80.83 | 84.17 | 85.83

Gambar 4.26 : gambar grafik garis perbandingan tes awal dan
tes akhir
Sumber . data tes awal dan akhir
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