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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh metode latihan menggunakan media resistance band 
terhadap peningkatan kekuatan pukulan gyaku tsuki pada atlet karate INKAI Kabupaten Bangkalan. Permasalahan 
yang mendasari penelitian ini adalah rendahnya kekuatan pukulan gyaku tsuki pada sebagian besar atlet, yang 
mempengaruhi performa dalam pertandingan. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain one-
group pretest-posttest. Populasi penelitian adalah atlet karate INKAI Kabupaten Bangkalan, dengan sampel 
sebanyak 10 atlet yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen penelitian berupa tes kekuatan 
pukulan gyaku tsuki yang diukur menggunakan alat pengukur kekuatan pukulan (punching dynamometer). Teknik 
pengumpulan data dilakukan melalui pretest dan posttest, sedangkan teknik analisis data menggunakan uji paired 
sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan signifikan pada kekuatan pukulan gyaku 
tsuki setelah diberikan latihan menggunakan resistance band, dengan nilai thitung (- 15.058) lebih besar dari ttabel 

(1.833) pada taraf signifikansi 0.001. Rata-rata peningkatan kekuatan terlihat dari selisih nilai pretest dan posttest 
sebesar -9.900. Kesimpulan penelitian ini adalah bahwa metode latihan dengan media resistance band efektif 
untuk meningkatkan kekuatan pukulan gyaku tsuki. Hasil ini memberikan rekomendasi bagi pelatih untuk 
mengintegrasikan resistance band ke dalam program latihan rutin. 
 
Kata Kunci: Resistance Band, Kekuatan Pukulan, Gyaku Tsuki. 

 Abstract 
This study aims to analyze the effect of training methods using resistance band media on the increase in gyaku 
tsuki punch strength in INKAI karate athletes in Bangkalan Regency. The underlying problem of this study is the 
low power of the gyaku tsuki punch in most athletes, which affects performance in the match. This study uses an 
experimental method with a one- group pretest-posttest design. The research population is INKAI karate athletes 
from Bangkalan Regency, with a sample of 10 athletes selected using the purposive sampling technique. The 
research instrument was in the form of a gyaku tsuki punch strength test which was measured using a punching 
dynamometer. The data collection technique was carried out through pretest and posttest, while the data analysis 
technique used the paired sample t-test. The results showed that there was a significant increase in the strength 
of the gyaku tsuki punch after being given training using the resistance band, with the tcount value (-15.058) 
greater than the ttable (1.833) at a significance level of 0.001. The average increase in strength can be seen from 
the difference between the pretest and posttest scores of -9,900. The conclusion of this study is that the exercise 
method with resistance band media is effective in increasing the strength of the gyaku tsuki punch. These results 
provide recommendations for coaches to integrate resistance bands into their training routines. 
 
Keywords: Archery, Physical Test, Physical Condition, Athlete Evaluation 

1. PENDAHULUAN  
Olahraga merupakan salah satu kegiatan yang 

bertujuan untuk menambah kebugaran tubuh, rekreasi 
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dan prestasi (Turi & Wulandari, 2021). Olahraga 
prestasi merupakan dasar bagi atlet untuk memperoleh 
prestasi setinggi-tingginya pada cabang olahraga 
(Wiriawan et al., 2025). Karate merupakan salah satu 
olahraga penunjang prestasi. Karate adalah salah satu 
olahraga bela diri dengan gerakan menyerang dan 
bertahan menggunakan tangan kosong. Karate modern 
merupakan seni bela diri untuk tujuan olahraga, 
pertahanan diri, dan prestasi (Goethel et al., 2023). 

Karate merupakan cabang olahraga dengan dua 
nomor yang dipertandingkan yaitu kata dan kumite 
(Adil et al., 2024). Kata adalah gerakan seni bela diri 
karate yang terdiri dari gabungan bentuk teknik dasar 
karate tangkisan, pukulan, dan kuda-kuda (Ardilaini & 
Resah Pratama, 2025). Sedangkan kumite adalah 
gerakan variasi antara gerakan menyerang, bertahan, 
dan menghindar dengan cara memadukan gerakan 
pukulan, tendangan, dan tangkisan. 

Pukulan dalam karate merupakan teknik mendasar 
dan dominan. Salah satunya adalah pukulan Gyaku 
Tsuki. Gyaku Tsuki merupakan teknik pukulan dengan 
posisi tangan berlawanan dengan kaki, dengan sasaran 
utama ke ulu hati (Fadhila et al., 2024). Pinggul harus 
memutar sehingga badan menghadap ke arah lawan 
agar bentuk pukulan sesuai dan sampai ke sasaran. Ada 
faktor-faktor penting agar pukulan berhasil dilakukan 
dengan maksimal yaitu garis lintasan pukulan, 
kecepatan, dan penggunaan tenaga tepat waktu (Otot 
Lengan Dengan Kecepatan Pukulan et al., 2023). 
Ketika melakukan pukulan dalam satu lintasan garis 
lurus maka pukulan dan tarikan harus berada pada satu 
garis lurus, sehingga pukulan akan lebih efektif pada 
jarak lebih dekat (Haqiyah et al., 2023). Kecepatan 
pukulan yang di luncurkan harus diimbangi dengan 
tarikan yang memiliki kecepatan dan kekuatan yang 
maksimal (Sari et al., 2023). Otot yang bekerja pada 
pukulan harus rileks sebelum pukulan meluncur dan 
sampai ke sasaran sehingga penggunaan tenaga lebih 
tepat waktu dan maksimal (Putri et al., 2022). 

Berdasarkan pengamatan, atlet karate Bangkalan 
lebih banyak memperoleh juara di nomor kata. 
Sedangkan di nomor kumite banyak mengalami 
kegagalan setiap kali mengikuti pertandingan. Pada 
nomor komite, atlet diajarkan pukulan gyaku tsuki 
secara intens, namun masih banyak atlet tidak 
maksimal dalam melakukan gerakan tersebut pada saat 
pertandingan. Dari 10 atlet yang bertanding hanya 3 
atlet yang memenangkan pertandingan di nomor 
kumite di Club INKAI Kabupaten Bangkalan. 

Teknik karate tidak akan berarti tanpa kekuatan dan 
kecepatan atau “kime’”, yaitu tenaga besar yang 
dikeluarkan untuk memusatkan tenaga pukulan pada 
satu titik sasaran (Rahyuddin Jide Same, 2022). Salah 
satu faktor yang mempengaruhi kualitas pukulan gyaku 
tsuki yaitu kekuatan. Permasalahan yang sering terjadi 
pada club karate Bangkalan yakni kurang maksimalnya 
kekuatan dan kecepatan yang dikeluarkan ketika 
melakukan pukulan gyaku tsuki. Sehingga pukulan 
tidak mencapai kriteria poin. 

Kecepatan pukulan dapat ditingkatkan dengan 
latihan menggunakan media (alat bantu) dan tanpa 
menggunakan media (alat bantu). Penggunaan media 
dapat meningkatkan kualitas model latihan atau 
pembelajaran yang rendah (Silvia Ratna Kartika*, 
2023). Menurut pendapat (Wiriawan et al., 
2025)Menggunakan media latihan diharapkan atlet 
tidak merasa bosan (jenuh) dan ada peningkatan teknik, 
khususnya pada kecepatan pukulan gyaku tsuki. 

Salah satu alat yang dapat digunakan untuk melatih 
kecepatan dan kekuatan adalah menggunakan 
resistance band yang bersifat elastis dan mengandung 
gaya pegas ketika  digunakan di gunakan (Bungaran 
Pasaribu et al., 2020). Sifat elastisitas pada resistance 
band inilah yang digunakan agar kekuatan dan 
kecepatan pukulan atlet karate bertambah kuat dan 
cepat (Bungaran Pasaribu et al., 2020). Latihan beban 
gaya pegas karet ban berpengaruh secara signifikan 
dalam meningkatkan kecepatan pukulan kumite gyaku 
tzuki. untuk atlet INKANAS kota Bengkulu (Dwi 
Pranata, 2019). 

Berdasarkan uraian di atas, belum diketahui 
pengaruh menggunakan media Resistance Band 
terhadap kecepatan pukulan gyaku tsuki atlet karate 
club Bangkalan, sehingga penulis tertarik untuk 
melakukan penelitian berjudul “Pengaruh Metode 
Latihan Menggunakan Media Resistance Band 
Terhadap Peningkatan Kecepatan Pukulan Gyaku 
Tsuki Atlet Karate Bangkalan.” 

2. METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan desain pre-eksperimental tipe one group 
pretest-posttest design, yang bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh perlakuan terhadap satu 
kelompok subjek tanpa kelompok kontrol (Sugiyono, 
2019). Perlakuan dalam penelitian ini berupa latihan 
teknik pukulan gyaku tsuki menggunakan media 
resistance band, yang diberikan selama 10 kali 
pertemuan. Variabel dalam penelitian ini terdiri atas 
variabel bebas, yaitu penggunaan media resistance 
band, dan variabel terikat, yaitu kecepatan pukulan 
gyaku tsuki. Resistance band digunakan sebagai alat 
bantu latihan dengan cara dililitkan pada pergelangan 
tangan dan digenggam, kemudian atlet melakukan 
pukulan selama 30 detik dalam tiga set. Kecepatan 
pukulan gyaku tsuki diukur berdasarkan jumlah 
pukulan yang dilakukan secara tepat dan sempurna ke 
sasaran chudan dalam waktu 30 detik. 

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet kumite 
Club Karate Bangkalan yang berjumlah 10 orang, dan 
seluruhnya dijadikan sampel melalui teknik total 
sampling. Penelitian dilaksanakan di Club INKAI 
Kabupaten Bangkalan yang beralamat di Jl. Soekarno 
Hatta No. 35, Bangkalan, selama 4 minggu (12 kali 
pertemuan) dari tanggal 2 hingga 27 Mei 2023. 
Pengumpulan data dilakukan melalui tes kecepatan 
pukulan gyaku tsuki menggunakan stopwatch, dengan 
menghitung jumlah pukulan sempurna yang dilakukan 
peserta dalam waktu 30 detik. 
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Data yang diperoleh dianalisis dengan bantuan 
perangkat lunak SPSS. Analisis dimulai dengan 
statistik deskriptif untuk mengetahui nilai rata-rata, 
minimum, maksimum, dan standar deviasi. Selanjutnya 
dilakukan uji normalitas untuk memastikan distribusi 
data, serta uji homogenitas untuk melihat kesamaan 
varians antar pengukuran. Uji hipotesis dilakukan 
menggunakan paired sample t-test untuk mengetahui 
perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan 
posttest dalam kelompok yang sama (Maksum, 2012). 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Penelitian ini bertujuan menguji efektivitas metode 

latihan dengan media resistance band terhadap 
peningkatan kekuatan pukulan gyaku tsuki pada atlet 
Karate INKAI Kabupaten Bangkalan. Penelitian 
berlangsung selama enam minggu dengan melibatkan 
10 atlet sebagai subjek. Program latihan disusun secara 
sistematis menggunakan resistance band sebagai alat 
bantu untuk meningkatkan kekuatan pukulan. 
Pengumpulan data dilakukan melalui pre-test dan post-
test terhadap kekuatan pukulan gyaku tsuki. Analisis 
data meliputi statistik deskriptif, uji normalitas dan 
homogenitas, serta uji hipotesis untuk menilai 
signifikansi pengaruh latihan yang diberikan. 

Tabel 1. Karakteristik Subyek Penelitian 
Karakteristik N Mean Std. Deviation 

Usia (Th) 
10 

11.30 2.003 
Tinggi Badan (Cm) 144.40 6.022 
Berat Badan (Kg) 42.00 6.896 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, sebanyak 10 
subjek penelitian memiliki rata-rata usia sebesar 11,30 
tahun dengan standar deviasi sebesar 2,003, yang 
menunjukkan bahwa rentang usia subjek penelitian 
relatif homogen pada kategori usia remaja awal. Tinggi 
badan rata-rata subjek adalah 144,40 cm dengan 
standar deviasi 6,022, yang mengindikasikan bahwa 
variasi tinggi badan subjek cukup kecil, menunjukkan 
tingkat keseragaman tinggi badan yang baik dalam 
kelompok. Sementara itu, rata-rata berat badan subjek 
adalah 42,00 kg dengan standar deviasi 6,896, yang 
menunjukkan adanya sedikit variasi dalam berat badan 
subjek, tetapi tetap dalam kisaran yang sesuai dengan 
kelompok usia dan tinggi badan mereka. Data ini 
memberikan gambaran umum tentang karakteristik 
demografis dan fisik subjek penelitian yang menjadi 
dasar dalam analisis lebih lanjut. 

Tabel 2. Deskriptif Penelitian 
Pretest - Posttest N Mean Std. Deviation 
Pretest 

10 
30.10 1.853 

Posttest 40.00 1.633 
Berdasarkan hasil analisis deskriptif, nilai rata-rata 

kekuatan pukulan Gyaku Tsuki pada saat pretest adalah 
30,10 dengan standar deviasi sebesar 1,853, yang 
menunjukkan bahwa hasil awal kekuatan pukulan antar 
subjek relatif homogen. Setelah mengikuti program 
latihan menggunakan media resistance band, rata-rata 
kekuatan pukulan meningkat menjadi 40,00 pada 
posttest dengan standar deviasi 1,633, yang 
menunjukkan peningkatan yang signifikan dan 

konsisten di antara subjek penelitian. Perbedaan rata-
rata antara pretest dan posttest menunjukkan efektivitas 
metode latihan dalam meningkatkan kekuatan pukulan 
Gyaku Tsuki. Lebih jelasnya dapat di lihat pada gambar 
di bawah ini. 

Gambar. 1 Perbedaan Pretest - Posttest 
Gambar diagram di atas menunjukkan adanya 

peningkatan pada saat kekuatan pukulan Gyaku Tsuki 
pada saat melakukan posttest. Semakin besar perolehan 
yang didapat, maka semakin kuat atlet dalam memukul. 
Sehingga, dapat dikatakan bahwa subjek penelitian 
mengalami peningkatan kekuatan pukulan setelah 
diberikan latihan. 

 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 
Pretest - Posttest Statistic Sig. Kt. 
Pretest .247 .084 

Normal Posttest .200 .200 
Hasil uji normalitas data kekuatan diperoleh hasil 

bahwa data memiliki distribusi normal dengan nilai 
p>0,05 yang diartikan data berdistribusi normal. Maka, 
dari hasil tersebut dapat dilanjutkan pada uji 
homogenitas dan dapat dilanjutkan uji hipotesis paired 
sample t- test. 

Tabel 4. Hasil Homogenitas 

Pretest - Posttest 
Levene Statistic Sig. Kt. 

.530 .476 Homogen 

Hasil dari uji homogenitas Levene’s Test di atas 
bertujuan untuk mengetahui apakah varian kelompok 
data adalah homogen atau sama. Maka varian 
kelompok data dapat dinyatakan homogen atau sama 
apabila nilai p>0,05. Tabel di atas tersebut 
menunjukkan varian kelompok data adalah homogen 
atau sama dikarenakan nilai signifikansi yang didapat 
pada seluruh variabel lebih dari 0,05 (p>0,05. 

Tabel 5. Hasil Uji Paired Sample T-test 

Pretest - Posttest 
Thitung Ttabel Sig. Kt. 

-15.058 1.833 
 .001 Signifikan 

Berdasarkan tabel di atas di ketahui nilai Sig. 
Adalah sebesar .001 < 0.05, maka H0 ditolak dan Ha 
diterima. Sehingga dapat di simpulkan bahwa ada 
perbedaan antara pretest dan posttest yang artinya ada 
pengaruh penggunaan media resistance band dalam 
meningkatkan hasil pukulan Gyaku Tsuki pada atlet 
Karate INKAI Kabupaten Bangkalan. 

Berdasarkan tabel di atas diketahui thitung bernilai 
negatif yaitu sebesar - 9.900. thitung bernilai negatif di 
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sebabkan karena nilai rata-rata hasil pretest lebih 
rendah dari pada rata-rata posttest. 

Selanjutnya jika di lihat dalam ttabel, dimana ttabel 

dicari berdasarkan nilai df. Dari tabel tersebut nilai df 
sebesar 9 dengan nilai ttabel sebesar 1.833. dengan 
demikian karena nilai thitung -15.058 > ttabel 1.833 maka 
dapat di simpulkan bahwa H0 ditolak dan Ha diterima. 
Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan rata-
rata prestest dan posttest yang artinya ada pengaruh 
penggunaan resistance band dalam meningkatkan 
kekuatan pukulan Gyaku Tsuki pada atlet Karate 
INKAI Kabupaten Bangkalan. 

4. PEMBAHASAN  
Penelitian ini menunjukkan bahwa metode latihan 

menggunakan media resistance band memiliki 
pengaruh signifikan terhadap peningkatan kekuatan 
pukulan gyaku tsuki atlet karate INKAI Kabupaten 
Bangkalan. Berdasarkan data, nilai mean pretest-
posttest menunjukkan penurunan sebesar -9.900, 
dengan nilai thitung sebesar -15.058 yang lebih besar dari 
ttabel 1.833 pada tingkat signifikansi 0.001. Hal ini 
menunjukkan bahwa penggunaan resistance band 
sebagai alat latihan memberikan dampak nyata 
terhadap peningkatan performa atlet dalam aspek 
kekuatan pukulan. Dengan demikian, metode ini 
terbukti efektif dan signifikan dalam meningkatkan 
performa atlet karate di wilayah studi. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya 
yang dilakukan oleh (Saputra et al., 2022) yang 
menemukan bahwa latihan berbasis resistance band 
mampu meningkatkan kekuatan otot spesifik, terutama 
pada gerakan eksplosif. Selain itu, penelitian dari 
(Hikmah et al., 2023) juga menunjukkan efektivitas 
resistance band dalam meningkatkan kemampuan 
pukulan pada atlet bela diri, termasuk karate. Studi ini 
memperkuat kesimpulan bahwa media resistance band 
dapat digunakan secara optimal untuk memperbaiki 
aspek spesifik dalam keterampilan bela diri. 

Namun, terdapat beberapa perbedaan signifikan 
dengan penelitian lain, seperti studi yang dilakukan 
oleh (Stastny et al., 2015)yang menunjukkan bahwa 
penggunaan resistance band lebih efektif untuk latihan 
kekuatan otot tungkai dibandingkan otot tubuh bagian 
atas. Dalam konteks ini, temuan penelitian di 
Bangkalan memberikan perspektif baru bahwa 
resistance band juga dapat memberikan hasil 
signifikan untuk kekuatan tubuh bagian atas, 
khususnya pada gerakan pukulan karate. 

Metode latihan resistance band memberikan 
keuntungan unik karena mampu melibatkan otot-otot 
tubuh bagian atas secara terfokus, dengan resistensi 
yang meningkat seiring dengan gerakan (Kadir & 
Haryanto, 2021). Hal ini memungkinkan atlet karate 
untuk memperkuat otot-otot yang relevan dalam 
pukulan gyaku tsuki, termasuk otot bahu, lengan, dan 
inti. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa metode 
ini tidak hanya meningkatkan kekuatan otot, tetapi juga 
berpotensi meningkatkan kecepatan dan akurasi 

pukulan, yang merupakan elemen kunci dalam 
olahraga karate. 

Implikasi praktis dari penelitian ini adalah bahwa 
pelatih dapat mempertimbangkan penggunaan 
resistance band sebagai bagian dari program latihan 
kekuatan untuk atlet karate, terutama bagi mereka yang 
ingin meningkatkan kemampuan pukulan. Media ini 
juga relatif murah, portabel, dan mudah digunakan 
dalam berbagai setting latihan, sehingga memberikan 
fleksibilitas yang tinggi (Venkatraman et al., 2019). 
Selain itu, resistance band dapat digunakan untuk 
berbagai tingkat resistensi, yang memungkinkan 
pelatih untuk mengadaptasi latihan sesuai dengan 
kebutuhan dan kemampuan atlet. 

Penelitian ini membuka peluang untuk eksplorasi 
lebih lanjut mengenai penggunaan resistance band 
dalam latihan bela diri. Studi di masa depan dapat 
menguji efektivitas resistance band dalam 
meningkatkan kekuatan pukulan jenis lain, seperti 
mawashi geri atau ura tsuki, serta mengevaluasi 
pengaruhnya pada atlet dari berbagai kategori usia dan 
tingkat pengalaman. Selain itu, pendekatan yang 
mengkombinasikan resistance band dengan metode 
latihan lain, seperti plyometric atau isometric training, 
dapat memberikan wawasan yang lebih komprehensif 
terkait peningkatan performa atlet karate (Cheraghi et 
al., 2014). 

5. SIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian tentang pengaruh 

metode latihan menggunakan media resistance band 
terhadap peningkatan kekuatan pukulan gyaku tsuki 
atlet karate INKAI Kabupaten Bangkalan, dapat 
disimpulkan bahwa metode ini memberikan efek yang 
signifikan. Nilai mean pretest-posttest sebesar -9.900 
dengan nilai thitung -15.058, yang lebih besar daripada 
ttabel 1.833, menunjukkan bahwa penggunaan resistance 
band mampu meningkatkan kekuatan pukulan secara 
signifikan. 
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