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ABSTRAK	
Penelitian	ini	bertujuan	untuk	menganalisis	efektivitas	latihan	beban	dumbbell	terhadap	
peningkatan	 kecepatan	 pukulan	 gyaku	 tsuki	 pada	 atlet	 karate	 junior.	 Penelitian	
menggunakan	pendekatan	kuantitatif	 dengan	desain	eksperimen	 semu	 tipe	one	group	
pretest–posttest.	 Subjek	 penelitian	 berjumlah	 15	 atlet	 karate	 junior	 yang	 mengikuti	
program	latihan	selama	enam	minggu	dengan	frekuensi	tiga	kali	per	minggu.	Kecepatan	
pukulan	diukur	menggunakan	instrumen	berbasis	waktu	(detik)	sebelum	dan	sesudah	
perlakuan.	Analisis	data	meliputi	statistik	deskriptif,	uji	normalitas	Shapiro–Wilk,	serta	
uji	paired	sample	t-test	pada	taraf	signifikansi	0,05.	Hasil	penelitian	menunjukkan	adanya	
penurunan	waktu	 yang	 signifikan	 dari	 0,42	 detik	menjadi	 0,36	 detik	 (p	 <	 0,05),	 yang	
mengindikasikan	 peningkatan	 kecepatan	 pukulan	 setelah	 intervensi.	 Temuan	 ini	
menunjukkan	bahwa	 latihan	beban	dumbbell	 efektif	meningkatkan	performa	pukulan	
melalui	 adaptasi	 neuromuskular	 dan	peningkatan	kekuatan	otot	 yang	 relevan	dengan	
teknik	 gyaku	 tsuki.	 Latihan	 ini	 dapat	 direkomendasikan	 sebagai	 bagian	 dari	 program	
pengembangan	kondisi	fisik	atlet	karate	junior.	
Kata	 kunci:	 Latihan	 Beban	 Dumbbell,	 Kecepatan	 Pukulan,	 Gyaku	 Tsuki,	 Karate	 Junior,	
Latihan	Kekuatan	
	
ABSTRACT	
This	study	aimed	to	examine	the	effectiveness	of	dumbbell-based	strength	training	on	
improving	gyaku	 tsuki	 punch	 speed	 in	 junior	karate	 athletes.	A	quantitative	 approach	
with	 a	 quasi-experimental	 one-group	 pretest–posttest	 design	 was	 employed.	 Fifteen	
junior	karate	athletes	participated	in	a	six-week	training	program	conducted	three	times	
per	week.	Punch	speed	was	measured	in	seconds	before	and	after	the	intervention	using	
a	 standardized	 timing	 instrument.	Data	were	analyzed	using	descriptive	statistics,	 the	
Shapiro–Wilk	normality	test,	and	a	paired	sample	t-test	with	a	significance	level	of	0.05.	
The	 results	 showed	 a	 significant	 reduction	 in	 punch	 time	 from	 0.42	 seconds	 to	 0.36	
seconds	(p	<	0.05),	indicating	a	substantial	improvement	in	punch	speed	following	the	
training	program.	The	findings	suggest	that	dumbbell	training	effectively	enhances	punch	
performance	 through	 neuromuscular	 adaptation	 and	 increased	 muscular	 strength	
relevant	to	the	gyaku	tsuki	technique.	Therefore,	dumbbell-based	strength	training	can	
be	recommended	as	part	of	a	structured	physical	conditioning	program	for	junior	karate	
athletes.	
Keywords:	 Dumbbell	 Training,	 Punch	 Speed,	 Gyaku	 Tsuki,	 Junior	 Karate,	 Strength	
Training	
	
PENDAHULUAN	

Karate	merupakan	salah	satu	cabang	olahraga	bela	diri	yang	menuntut	kombinasi	

kemampuan	teknik,	taktik,	mental,	dan	kondisi	fisik	yang	optimal	(Kadir.,	2025).	Dalam	
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nomor	 kumite,	 kecepatan	 dan	 ketepatan	 serangan	 menjadi	 faktor	 utama	 dalam	

menentukan	 keberhasilan	 memperoleh	 poin.	 Salah	 satu	 teknik	 dasar	 yang	 paling	

dominan	digunakan	dalam	pertandingan	adalah	pukulan	gyaku	tsuki,	yaitu	pukulan	lurus	

menggunakan	tangan	belakang	yang	dilakukan	secara	eksplosif	dan	terarah	(Maulana	et	

al.,	 2023).	 Oleh	 karena	 itu,	 pengembangan	 kecepatan	 pukulan	 menjadi	 komponen	

penting	dalam	program	pembinaan	atlet	karate,	khususnya	pada	kelompok	usia	junior.	

Kecepatan	 pukulan	 dalam	 karate	 dipengaruhi	 oleh	 berbagai	 faktor,	 antara	 lain	

kekuatan	otot	lengan,	koordinasi	neuromuskular,	serta	kemampuan	menghasilkan	gaya	

secara	 cepat.	 Secara	 fisiologis,	 peningkatan	 kecepatan	 gerak	 berkaitan	 erat	 dengan	

peningkatan	 kekuatan	 dan	 daya	 ledak	 otot	 (Daulay,	 2019).	 Latihan	 kekuatan	 yang	

dilakukan	secara	terstruktur	dan	progresif	dapat	meningkatkan	rekrutmen	unit	motorik,	

mempercepat	kontraksi	otot,	serta	memperbaiki	efisiensi	gerak.	Oleh	karena	itu,	metode	

latihan	 berbasis	 beban	menjadi	 salah	 satu	 pendekatan	 yang	 sering	 digunakan	 dalam	

pengembangan	performa	atlet.	

Salah	satu	bentuk	latihan	kekuatan	yang	relatif	sederhana	dan	mudah	diterapkan	

adalah	 latihan	 menggunakan	 dumbbell.	 Latihan	 beban	 dumbbell	 memungkinkan	

peningkatan	 kekuatan	 otot	 secara	 spesifik	 pada	 kelompok	 otot	 yang	 berperan	 dalam	

gerakan	pukulan.	 Selain	 itu,	 latihan	 ini	dapat	disesuaikan	dengan	 tingkat	kemampuan	

atlet	 junior	sehingga	tetap	aman	dan	efektif	(Farida	Ayu	&	Putu	Nita	Wijayanti,	2021).	

Penerapan	prinsip	progresivitas	dalam	latihan	beban	juga	diyakini	mampu	memberikan	

adaptasi	fisiologis	yang	mendukung	peningkatan	kecepatan	pukulan.	

Namun	 demikian,	 dalam	 praktik	 pembinaan	 karate	 tingkat	 junior,	 latihan	

kekuatan	 sering	 kali	 belum	 diintegrasikan	 secara	 optimal	 dengan	 kebutuhan	 spesifik	

teknik	 pertandingan.	 Program	 latihan	 cenderung	 lebih	 berfokus	 pada	 pengulangan	

teknik	tanpa	memberikan	stimulus	peningkatan	kapasitas	fisik	yang	memadai.	Kondisi	

ini	menunjukkan	adanya	kebutuhan	penelitian	yang	mengkaji	efektivitas	metode	latihan	

beban	terhadap	peningkatan	performa	teknik	secara	spesifik	(Batalipu	et	al.,	2025).	

Beberapa	 penelitian	 sebelumnya	 menunjukkan	 bahwa	 latihan	 beban	 memiliki	

pengaruh	 positif	 terhadap	 peningkatan	 kekuatan	 dan	 kecepatan	 gerak	 pada	 berbagai	

cabang	olahraga	(Adil	et	al.,	2024).	Meskipun	demikian,	penelitian	yang	secara	khusus	

menguji	 efektivitas	 latihan	 beban	 dumbbell	 terhadap	 kecepatan	 pukulan	 gyaku	 tsuki	

pada	atlet	karate	junior	masih	terbatas.	Oleh	karena	itu,	diperlukan	kajian	eksperimental	

untuk	memperoleh	bukti	empiris	mengenai	efektivitas	metode	latihan	tersebut.	
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Berdasarkan	latar	belakang	tersebut,	penelitian	ini	bertujuan	untuk	menganalisis	

efektivitas	latihan	beban	dumbbell	terhadap	peningkatan	kecepatan	pukulan	gyaku	tsuki	

pada	atlet	karate	 junior.	Hasil	penelitian	 ini	diharapkan	dapat	memberikan	kontribusi	

ilmiah	dalam	pengembangan	program	latihan	berbasis	bukti	serta	menjadi	referensi	bagi	

pelatih	dalam	menyusun	strategi	peningkatan	performa	atlet	karate	usia	dini.	

	

METODE	PENELITIAN		

Penelitian	 ini	menggunakan	 pendekatan	 kuantitatif	 dengan	 desain	 eksperimen	

semu	(quasi-experimental	design)	tipe	one	group	pretest–posttest.	Desain	ini	digunakan	

untuk	mengetahui	efektivitas	latihan	beban	dumbbell	terhadap	peningkatan	kecepatan	

pukulan	 gyaku	 tsuki	 melalui	 perbandingan	 hasil	 sebelum	 dan	 sesudah	 perlakuan	

(Heriyudanta	et	al.,	2021).	

Subjek	 penelitian	 adalah	 15	 atlet	 karate	 junior	 yang	 aktif	 mengikuti	 program	

latihan	 di	 salah	 satu	 dojo.	 Teknik	 pengambilan	 sampel	 menggunakan	 total	 sampling,	

karena	seluruh	populasi	memenuhi	kriteria	penelitian,	yakni	atlet	berusia	kategori	junior	

(usia	 8-12	 tahun),	 aktif	 mengikuti	 latihan	 rutin,	 tidak	 mengalami	 cedera	 selama	

penelitian,	dan	bersedia	mengikuti	seluruh	rangkaian	program	latihan.	

Penelitian	 dilaksanakan	 selama	 6	 minggu	 dengan	 frekuensi	 latihan	 3	 kali	 per	

minggu	(total	18	sesi	latihan).	Tahapan	penelitian	meliputi	pretest,	pemberian	perlakuan	

berupa	 program	 latihan	 beban	 menggunakan	 dumbbell	 yang	 dirancang	 berdasarkan	

prinsip	progressive	overload	(Singh	et	al.,	2023),	lalu	diakhiri	dengan	posttest.		

Kecepatan	pukulan	gyaku	 tsuki	 diukur	menggunakan	 alat	 ukur	 berbasis	waktu	

(dalam	 satuan	 detik)	 dengan	 prosedur	 standar.	 Setiap	 atlet	melakukan	 beberapa	 kali	

percobaan,	 dan	 hasil	 terbaik	 digunakan	 sebagai	 data	 penelitian.	 Semakin	 kecil	waktu	

yang	dicatat,	semakin	tinggi	kecepatan	pukulan	yang	dihasilkan.	

Data	dianalisis	menggunakan	perangkat	lunak	SPSS.	Tahapan	analisis	meliputi	(1)	

statistik	deskriptif	(mean	dan	standar	deviasi),	(2)	uji	normalitas	menggunakan	Shapiro–

Wilk,	(3)	uji	hipotesis	menggunakan	paired	sample	t-test	untuk	mengetahui	perbedaan	

nilai	pretest	dan	posttest.	Taraf	signifikansi	ditetapkan	pada	α	=	0,05.	
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HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Hasil		

Hasil	 analisis	 deskriptif	 kecepatan	 pukulan	 gyaku	 tsuki	 sebelum	 dan	 sesudah	

perlakuan	latihan	beban	dumbbell	disajikan	pada	Tabel	1.	

	
Tabel	1.	Statistik	Deskriptif	Kecepatan	Pukulan	Gyaku	Tsuki	

Variabel	 Mean	(detik)	 SD	 Minimum	 Maximum	
Pretest	 0,42	 0,05	 0,35	 0,50	
Posttest	 0,36	 0,04	 0,30	 0,44	
	
Berdasarkan	Tabel	1,	terjadi	penurunan	rerata	waktu	dari	0,42	detik	menjadi	0,36	

detik.	Karena	semakin	kecil	waktu	menunjukkan	semakin	cepat	pukulan,	maka	hasil	ini	

mengindikasikan	adanya	peningkatan	kecepatan	pukulan	setelah	pemberian	latihan.	

Uji	 hipotesis	 menggunakan	 paired	 sample	 t-test	 untuk	 mengetahui	 perbedaan	

antara	nilai	pretest	dan	posttest.	Hasil	analisis	disajikan	pada	Tabel	2.		

	
Tabel	2.	Hasil	Uji	Hipotesis	

Mean	Difference	 T	 df	 p-value	
0,06	 8,742	 14	 0,000	

	
Hasil	 uji	menunjukkan	nilai	 signifikansi	p	<	0,05,	 sehingga	 terdapat	perbedaan	

yang	signifikan	antara	pretest	dan	posttest.	Dengan	demikian,	 latihan	beban	dumbbell	

terbukti	efektif	meningkatkan	kecepatan	pukulan	gyaku	tsuki	pada	atlet	karate	junior.	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Gambar	1.	Perbandingan	hasil	tes	
	

Diagram	 batang	 di	 atas	 menunjukkan	 perbandingan	 rerata	 waktu	 kecepatan	

pukulan	gyaku	tsuki	sebelum	dan	sesudah	latihan	beban	dumbbell.	Terlihat	bahwa	rerata	

waktu	menurun	dari	0,42	detik	 (pretest)	menjadi	0,36	detik	 (posttest).	Karena	dalam	

pengukuran	 kecepatan	 semakin	 kecil	 waktu	 menunjukkan	 performa	 yang	 lebih	 baik,	
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grafik	 ini	 memperlihatkan	 adanya	 peningkatan	 kecepatan	 pukulan	 setelah	 intervensi	

latihan.	

	
Pembahasan	

Penelitian	 ini	bertujuan	untuk	menganalisis	 efektivitas	 latihan	beban	dumbbell	

terhadap	 peningkatan	 kecepatan	 pukulan	 gyaku	 tsuki	 pada	 atlet	 karate	 junior.	

Berdasarkan	hasil	analisis	data,	ditemukan	adanya	perbedaan	yang	signifikan	antara	nilai	

pretest	 dan	 posttest,	 yang	 ditunjukkan	 oleh	 penurunan	 waktu	 pukulan	 setelah	 atlet	

mengikuti	program	latihan	selama	enam	minggu.	Penurunan	waktu	ini	mengindikasikan	

bahwa	kecepatan	pukulan	meningkat	secara	nyata	setelah	diberikan	perlakuan	latihan	

beban	 dumbbell.	 Temuan	 ini	menegaskan	 bahwa	 latihan	 beban	 dumbbell	merupakan	

metode	 latihan	 yang	 efektif	 untuk	meningkatkan	 performa	 teknik	 pukulan	 pada	 atlet	

karate	usia	junior.	

Peningkatan	 kecepatan	 pukulan	 gyaku	 tsuki	 dapat	 dijelaskan	 melalui	 adaptasi	

fisiologis	 dan	 neuromuskular	 yang	 terjadi	 akibat	 latihan	 kekuatan.	 Latihan	 beban	

dumbbell	memberikan	stimulus	terhadap	otot-otot	utama	yang	berperan	dalam	gerakan	

pukulan,	 seperti	 otot	 bahu,	 lengan,	 dan	 otot	 penstabil	 tubuh	 (Pelamonia	 et	 al,	 2019).	

Stimulasi	yang	dilakukan	secara	berulang	dan	progresif	akan	meningkatkan	rekrutmen	

unit	motorik,	 kecepatan	kontraksi	 otot,	 serta	 koordinasi	 antara	 sistem	 saraf	 dan	otot.	

Adaptasi	ini	memungkinkan	atlet	menghasilkan	gaya	yang	lebih	besar	dalam	waktu	yang	

lebih	singkat,	sehingga	kecepatan	gerakan	pukulan	meningkat	(Saibya	et	al.,	2024).	

Selain	 itu,	 latihan	 beban	 dumbbell	 juga	 berkontribusi	 terhadap	 peningkatan	

kontrol	gerak	dan	stabilitas	 tubuh.	Dalam	teknik	gyaku	tsuki,	kecepatan	pukulan	tidak	

hanya	 ditentukan	 oleh	 kekuatan	 lengan,	 tetapi	 juga	 oleh	 kemampuan	 tubuh	 untuk	

mentransfer	gaya	secara	efisien	dari	kaki,	pinggul,	hingga	ke	 lengan.	Latihan	kekuatan	

yang	terarah	membantu	atlet	mengoordinasikan	rangkaian	gerak	tersebut	secara	lebih	

optimal.	Dengan	demikian,	pukulan	yang	dihasilkan	menjadi	lebih	cepat	dan	efektif.	

Secara	 teoritis,	hasil	penelitian	 ini	 sejalan	dengan	prinsip	specific	adaptation	 to	

imposed	demands	(SAID),	yang	menyatakan	bahwa	tubuh	akan	beradaptasi	sesuai	dengan	

jenis	 dan	 karakteristik	 latihan	 yang	 diberikan	 (Fahrorazi	 et	 al.,	 2021).	 Latihan	 beban	

dumbbell	 yang	 dirancang	 untuk	 mendukung	 gerakan	 pukulan	 akan	 menghasilkan	

adaptasi	 yang	 relevan	 terhadap	 peningkatan	 kecepatan	 pukulan.	 Selain	 itu,	 prinsip	

progressive	 overload	 yang	 diterapkan	 dalam	 program	 latihan	 turut	 berperan	 penting	

dalam	mendorong	terjadinya	adaptasi	fisiologis	yang	berkelanjutan	(Mullen	et	al.,	2011).	
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Hasil	 penelitian	 ini	 juga	 konsisten	 dengan	 temuan	 beberapa	 penelitian	

sebelumnya	 yang	 menyatakan	 bahwa	 latihan	 kekuatan	 memiliki	 pengaruh	 positif	

terhadap	peningkatan	kecepatan	gerak	dan	daya	ledak	otot	pada	cabang	olahraga	bela	

diri.	 Penelitian	 pada	 atlet	 karate	 maupun	 cabang	 olahraga	 lain	 menunjukkan	 bahwa	

peningkatan	 kekuatan	 otot	 dapat	meningkatkan	 kualitas	 performa	 teknik,	 khususnya	

pada	gerakan	yang	bersifat	eksplosif.	Dengan	demikian,	penelitian	ini	memperkuat	bukti	

empiris	bahwa	 latihan	kekuatan	 tidak	hanya	berfungsi	untuk	meningkatkan	kapasitas	

fisik,	 tetapi	 juga	 berkontribusi	 langsung	 terhadap	 peningkatan	 keterampilan	 teknik	

(Moses	Adeleke	Adeoye	et	al.,	2024).	

Dari	sudut	pandang	praktis,	latihan	beban	dumbbell	memiliki	keunggulan	karena	

mudah	diaplikasikan,	tidak	memerlukan	fasilitas	yang	kompleks,	serta	dapat	disesuaikan	

dengan	 karakteristik	 atlet	 junior	 (Anversha	 et	 al.,	 2024).	 Apabila	 dilakukan	 dengan	

pengawasan	yang	baik	dan	pengaturan	beban	yang	sesuai,	 latihan	ini	relatif	aman	dan	

efektif.	Oleh	karena	itu,	pelatih	karate	disarankan	untuk	mengintegrasikan	latihan	beban	

dumbbell	 ke	 dalam	program	 latihan	 rutin	 sebagai	 bagian	dari	 pengembangan	kondisi	

fisik	yang	menunjang	performa	Teknik	(Anisa	et	al.,	2023).	

Meskipun	 menunjukkan	 hasil	 yang	 positif,	 penelitian	 ini	 memiliki	 beberapa	

keterbatasan.	 Jumlah	 sampel	 yang	 relatif	 kecil	 dan	 tidak	 adanya	 kelompok	 kontrol	

membatasi	 kemampuan	 generalisasi	 hasil	 penelitian.	 Selain	 itu,	 penelitian	 ini	 hanya	

memfokuskan	 pada	 variabel	 kecepatan	 pukulan	 tanpa	mempertimbangkan	 aspek	 lain	

seperti	akurasi	atau	daya	ledak	secara	lebih	spesifik	(Wismanadi	et	al.,	2020).	Penelitian	

selanjutnya	 disarankan	 untuk	 menggunakan	 desain	 eksperimen	 yang	 lebih	 kuat,	

melibatkan	 kelompok	 kontrol,	 serta	 menambahkan	 variabel	 pengukuran	 lain	 agar	

diperoleh	 gambaran	 yang	 lebih	 komprehensif	 mengenai	 pengaruh	 latihan	 beban	

terhadap	performa	atlet	karate	junior.	

	
	
KESIMPULAN	

Berdasarkan	hasil	penelitian,	dapat	disimpulkan	bahwa	latihan	beban	dumbbell	

efektif	dalam	meningkatkan	kecepatan	pukulan	gyaku	tsuki	pada	atlet	karate	junior.	Hal	

ini	ditunjukkan	oleh	adanya	penurunan	waktu	pukulan	yang	 signifikan	antara	pretest	

dan	posttest	setelah	mengikuti	program	latihan	selama	enam	minggu.	

Peningkatan	 kecepatan	 pukulan	 menunjukkan	 bahwa	 latihan	 kekuatan	 yang	

dilakukan	 secara	 progresif	 mampu	 memberikan	 adaptasi	 neuromuskular	 yang	
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mendukung	performa	 teknik	 secara	 spesifik.	Oleh	 karena	 itu,	 latihan	beban	dumbbell	

dapat	 direkomendasikan	 sebagai	 salah	 satu	 metode	 latihan	 fisik	 yang	 mendukung	

pengembangan	kemampuan	pukulan	pada	atlet	karate	usia	junior.	

Penelitian	 selanjutnya	 disarankan	 menggunakan	 desain	 eksperimen	 dengan	

kelompok	kontrol	dan	 jumlah	sampel	yang	 lebih	besar	agar	diperoleh	hasil	yang	 lebih	

komprehensif	serta	dapat	digeneralisasikan	secara	lebih	luas.	
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