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	 Abstrak	 	
	
Penelitian	ini	bertujuan	untuk	menguji	pengaruh	latihan	target	tetap	dan	bergerak	terhadap	ketepatan	
pukulan	Gyaku-Tsuki	pada	atlet	karate	dojo.	 Latihan	Gyaku-Tsuki,	 sebagai	 teknik	dasar	dalam	karate,	
memerlukan	ketepatan	yang	tinggi	dalam	eksekusinya.	Dua	jenis	latihan	yang	diuji	dalam	penelitian	ini	
adalah	latihan	dengan	target	tetap	dan	latihan	dengan	target	bergerak,	yang	dianggap	memiliki	dampak	
berbeda	 terhadap	 pengembangan	 ketepatan	 pukulan.	 Metode	 penelitian	 yang	 digunakan	 adalah	
eksperimen	dengan	desain	pre-test	dan	post-test.	Subjek	penelitian	terdiri	dari	30	atlet	karate	yang	dibagi	
menjadi	dua	kelompok,	yaitu	kelompok	latihan	target	tetap	dan	kelompok	latihan	target	bergerak.	Hasil	
penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 kedua	 jenis	 latihan	 memiliki	 pengaruh	 yang	 signifikan	 terhadap	
peningkatan	 ketepatan	 pukulan	 Gyaku-Tsuki,	 namun	 latihan	 dengan	 target	 bergerak	 menunjukkan	
peningkatan	 yang	 lebih	 besar	 dibandingkan	 dengan	 latihan	 target	 tetap.	 Temuan	 ini	 memberikan	
kontribusi	penting	dalam	pengembangan	teknik	latihan	karate,	terutama	dalam	meningkatkan	ketepatan	
pukulan	pada	atlet.	
	
Kata	kunci:	latihan,	target,	pukulan,	atlet,	karate	
	
	
PENDAHULUAN	

	Karate	 merupakan	 salah	 satu	 seni	 bela	 diri	 tradisional	 yang	 tidak	 hanya	 mengutamakan	
kekuatan	fisik,	 tetapi	 juga	ketepatan,	kecepatan,	dan	teknik	dalam	setiap	gerakan	yang	dilakukan.	
Salah	satu	teknik	dasar	yang	sangat	penting	dalam	karate	adalah	Gyaku-Tsuki,	yaitu	pukulan	silang	
dengan	 tangan	 belakang	 yang	 sering	 digunakan	 dalam	 berbagai	 pertandingan	 maupun	 latihan.	
Ketepatan	pukulan	Gyaku-Tsuki	sangat	menentukan	keberhasilan	serangan	dalam	kompetisi	atau	
situasi	 pertahanan	 diri.	 Oleh	 karena	 itu,	 latihan	 yang	 efektif	 dan	 terarah	 untuk	 meningkatkan	
ketepatan	pukulan	ini	sangat	diperlukan	oleh	para	atlet	karate.		

Seiring	 dengan	 perkembangan	 ilmu	 olahraga	 dan	 teknik	 pelatihan,	 berbagai	metode	 latihan	
telah	diperkenalkan	untuk	meningkatkan	kemampuan	teknis	para	atlet	karate,	khususnya	dalam	hal	
ketepatan	 pukulan.	 Salah	 satu	metode	 yang	 cukup	 populer	 adalah	 latihan	 dengan	menggunakan	
target.	Target	dalam	latihan	karate	berfungsi	untuk	membantu	atlet	dalam	mengarahkan	pukulannya	
dengan	 lebih	 tepat	 dan	 mengukur	 kualitas	 teknik	 yang	 dilakukan.	 Namun,	 jenis	 target	 yang	
digunakan	dalam	latihan	dapat	bervariasi,	antara	 lain	 target	 tetap	dan	target	bergerak.	Keduanya	
diharapkan	dapat	memberikan	dampak	yang	berbeda	terhadap	ketepatan	pukulan	yang	dilakukan	
oleh	atlet.		

Latihan	 dengan	 target	 tetap	 biasanya	melibatkan	 penggunaan	 papan	 atau	 benda	 yang	 tidak	
bergerak,	yang	dapat	diubah	posisinya	secara	statis.	Latihan	ini	sering	dianggap	lebih	mudah	karena	
atlet	 hanya	 perlu	 fokus	 pada	 kecepatan	 dan	 kekuatan	 pukulan	 tanpa	 adanya	 variabel	 gerakan.	
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Namun,	latihan	dengan	target	tetap	memiliki	kelemahan	dalam	mengembangkan	kemampuan	atlet	
untuk	beradaptasi	dengan	perubahan	situasi	dan	bergerak	secara	dinamis	saat	bertanding.	Dalam	
perkelahian	nyata,	lawan	tidak	akan	diam	begitu	saja,	sehingga	ketepatan	pukulan	pada	target	tetap	
mungkin	tidak	sepenuhnya	menggambarkan	kondisi	dalam	pertandingan	yang	sebenarnya.		

Sebaliknya,	 latihan	 dengan	 target	 bergerak	 menantang	 atlet	 untuk	 beradaptasi	 dengan	
perubahan	posisi	target	yang	tidak	statis.	Target	bergerak	dapat	berupa	alat	latihan	yang	dipasang	
pada	mekanisme	 yang	memungkinkan	 pergerakan,	 seperti	 bola	 yang	 digantung	 atau	 target	 yang	
dioperasikan	 secara	 otomatis.	 Dengan	 menggunakan	 target	 bergerak,	 atlet	 dituntut	 untuk	
meningkatkan	keterampilan	visual	dan	motorik,	serta	konsentrasi	yang	lebih	tinggi.	Hal	ini	dipercaya	
dapat	meningkatkan	kemampuan	atlet	dalam	menghadapi	situasi	pertandingan	yang	tidak	pasti,	di	
mana	ketepatan	pukulan	harus	disesuaikan	dengan	gerakan	lawan.		

Beberapa	penelitian	sebelumnya	telah	menguji	berbagai	metode	 latihan	untuk	meningkatkan	
ketepatan	pukulan	dalam	olahraga	bela	diri,	namun	masih	 sedikit	 yang	membahas	perbandingan	
antara	 latihan	 dengan	 target	 tetap	 dan	 target	 bergerak	 dalam	 konteks	 teknik	 Gyaku-Tsuki.	 Oleh	
karena	itu,	penelitian	ini	bertujuan	untuk	mengisi	kekosongan	tersebut	dengan	menguji	pengaruh	
kedua	metode	latihan	terhadap	ketepatan	pukulan	Gyaku-Tsuki	pada	atlet	karate.	Penelitian	ini	akan	
mengukur	 dan	 membandingkan	 hasil	 ketepatan	 pukulan	 sebelum	 dan	 sesudah	 latihan	 dengan	
menggunakan	kedua	jenis	target	tersebut.		

Penelitian	ini	memiliki	relevansi	yang	tinggi,	mengingat	ketepatan	dalam	melakukan	pukulan	
adalah	salah	satu	elemen	kunci	dalam	kesuksesan	seorang	atlet	karate,	baik	dalam	latihan	maupun	
pertandingan.	Dengan	mengetahui	metode	latihan	yang	lebih	efektif	dalam	meningkatkan	ketepatan	
pukulan,	diharapkan	para	pelatih	dapat	merancang	program	latihan	yang	lebih	optimal,	yang	tidak	
hanya	fokus	pada	kekuatan	dan	kecepatan,	tetapi	juga	pada	aspek	ketepatan.	Hal	ini	tentunya	akan	
berkontribusi	 pada	 peningkatan	 performa	 atlet	 karate,	 terutama	 dalam	 kompetisi	 yang	 semakin	
kompetitif	di	tingkat	nasional	maupun	internasional.	

	
METODE	

Penelitian	ini	menggunakan	desain	eksperimen	dengan	pendekatan	pre-test	dan	post-test	untuk	
mengukur	pengaruh	latihan	dengan	target	tetap	dan	bergerak	terhadap	ketepatan	pukulan	Gyaku-
Tsuki	pada	atlet	karate.	Subjek	penelitian	terdiri	dari	30	atlet	karate	yang	berlatih	di	Dojo	Praja	INKAI	
KSB,	yang	dipilih	secara	acak	dan	memiliki	tingkat	kemampuan	yang	serupa	dalam	hal	dasar-dasar	
teknik	 karate.	 Atlet	 dibagi	 menjadi	 dua	 kelompok	 eksperimen,	 yaitu	 kelompok	 yang	 menjalani	
latihan	 dengan	 target	 tetap	 (kelompok	 A)	 dan	 kelompok	 yang	 menjalani	 latihan	 dengan	 target	
bergerak	(kelompok	B).	Masing-masing	kelompok	terdiri	dari	15	atlet.	

Untuk	mengukur	ketepatan	pukulan,	dilakukan	pre-test	sebelum	latihan	dimulai,	di	mana	setiap	
atlet	diminta	untuk	melakukan	pukulan	Gyaku-Tsuki	ke	target	yang	sudah	disediakan.	Target	yang	
digunakan	untuk	kelompok	A	adalah	target	tetap	berupa	papan	atau	bantalan	yang	tidak	bergerak,	
sedangkan	 untuk	 kelompok	 B,	 digunakan	 target	 bergerak	 yang	 dipasang	 pada	 mekanisme	 yang	
memungkinkan	pergerakan	vertikal	dan	horizontal.	Setiap	atlet	diminta	untuk	melakukan	10	kali	
percobaan	 pukulan	 pada	 masing-masing	 target,	 dan	 hasil	 pukulan	 dihitung	 berdasarkan	 tingkat	
ketepatan	mengenai	titik	sasaran	pada	target.	

Latihan	 dilakukan	 selama	 4	minggu,	 dengan	 frekuensi	 3	 kali	 per	minggu.	 Setiap	 sesi	 latihan	
untuk	 kelompok	 A	 dan	 B	 berlangsung	 selama	 60	 menit,	 dengan	 waktu	 yang	 terbagi	 untuk	
pemanasan,	latihan	teknik	Gyaku-Tsuki,	dan	pendinginan.	Kelompok	A	berlatih	dengan	target	tetap,	
di	mana	atlet	diminta	untuk	melakukan	pukulan	dengan	fokus	pada	kekuatan	dan	ketepatan	arah.	
Sementara	 itu,	 kelompok	 B	 berlatih	 dengan	 target	 bergerak,	 di	 mana	 atlet	 harus	 menyesuaikan	
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pukulan	 mereka	 dengan	 gerakan	 target	 yang	 berubah-ubah.	 Selama	 periode	 latihan,	 pelatih	
memberikan	umpan	balik	secara	 langsung	untuk	memastikan	bahwa	teknik	yang	digunakan	atlet	
sesuai	dengan	standar	yang	ditetapkan.	

Setelah	periode	latihan	selesai,	dilakukan	post-test	dengan	prosedur	yang	sama	seperti	pre-test	
untuk	mengukur	perubahan	ketepatan	pukulan	pada	kedua	kelompok.	Data	yang	diperoleh	dari	pre-
test	 dan	 post-test	 dianalisis	menggunakan	 uji	 statistik	 untuk	mengetahui	 apakah	 ada	 perbedaan	
signifikan	 antara	 kelompok	 yang	 berlatih	 dengan	 target	 tetap	 dan	 target	 bergerak.	 Penelitian	 ini	
bertujuan	untuk	mengidentifikasi	metode	latihan	yang	lebih	efektif	dalam	meningkatkan	ketepatan	
pukulan	Gyaku-Tsuki	pada	atlet	karate.	
	
HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Hasil	 dari	 penelitian	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 terdapat	 perbedaan	 yang	 signifikan	 dalam	
ketepatan	pukulan	Gyaku-Tsuki	antara	atlet	yang	menjalani	 latihan	dengan	 target	 tetap	dan	atlet	
yang	menjalani	latihan	dengan	target	bergerak.	Pada	pre-test,	sebelum	latihan	dilakukan,	ketepatan	
pukulan	kedua	kelompok	tidak	menunjukkan	perbedaan	yang	signifikan.	Rata-rata	skor	ketepatan	
pukulan	pada	kelompok	yang	berlatih	dengan	target	tetap	adalah	62%,	sedangkan	pada	kelompok	
yang	 berlatih	 dengan	 target	 bergerak	 adalah	 64%.	Hal	 ini	menunjukkan	 bahwa	 kedua	 kelompok	
memiliki	kemampuan	yang	relatif	sama	dalam	hal	ketepatan	pukulan	sebelum	perlakuan	diberikan.	

Setelah	 periode	 latihan	 selama	 empat	 minggu,	 hasil	 post-test	 menunjukkan	 peningkatan	
ketepatan	 yang	 signifikan	 pada	 kedua	 kelompok.	 Kelompok	 A	 yang	 berlatih	 dengan	 target	 tetap	
menunjukkan	peningkatan	ketepatan	menjadi	75%,	 sedangkan	kelompok	B	yang	berlatih	dengan	
target	 bergerak	 menunjukkan	 peningkatan	 yang	 lebih	 tinggi,	 yakni	 83%.	 Analisis	 statistik	
menggunakan	uji	t-test	mengungkapkan	bahwa	perbedaan	antara	kedua	kelompok	setelah	latihan	
sangat	signifikan	(p	<	0,05).	Hal	 ini	mengindikasikan	bahwa	 latihan	dengan	target	bergerak	 lebih	
efektif	 dalam	 meningkatkan	 ketepatan	 pukulan	 Gyaku-Tsuki	 dibandingkan	 dengan	 latihan	
menggunakan	target	tetap.	

Peningkatan	ketepatan	pada	kelompok	yang	berlatih	dengan	target	bergerak	dapat	dijelaskan	
oleh	faktor	adaptasi	dinamis	yang	lebih	kuat.	Latihan	dengan	target	bergerak	menuntut	atlet	untuk	
mengasah	keterampilan	motorik	halus	mereka	dalam	menghadapi	gerakan	yang	tidak	terduga.	Atlet	
yang	berlatih	dengan	target	bergerak	harus	mengkoordinasikan	gerakan	tubuh	dan	visual	dengan	
lebih	cepat,	 serta	meningkatkan	konsentrasi	dan	reaksi	 terhadap	perubahan	posisi	 target.	Hal	 ini	
mengembangkan	 kemampuan	 atlet	 untuk	 beradaptasi	 dengan	 situasi	 yang	 lebih	 realistis,	 seperti	
yang	ditemui	dalam	pertandingan	sesungguhnya,	di	mana	lawan	tidak	akan	selalu	diam	atau	tetap.	

Sementara	 itu,	 meskipun	 latihan	 dengan	 target	 tetap	 juga	 memberikan	 peningkatan	 yang	
signifikan,	 efeknya	 tidak	 sebesar	 latihan	 dengan	 target	 bergerak.	 Latihan	 dengan	 target	 tetap	
cenderung	 lebih	 statis,	 sehingga	 atlet	 lebih	 terfokus	 pada	 penguatan	 teknik	 dan	 ketepatan	 arah	
pukulan.	 Namun,	 karena	 targetnya	 tidak	 bergerak,	 latihan	 ini	 tidak	 menstimulasi	 atlet	 untuk	
menghadapi	 tantangan	 yang	 lebih	 kompleks	 dan	 dinamis,	 yang	 menjadi	 salah	 satu	 kunci	 dalam	
meningkatkan	 ketepatan	 pukulan	 dalam	 kondisi	 kompetisi	 yang	 nyata.	 Ini	 menunjukkan	 bahwa	
meskipun	latihan	target	tetap	efektif	untuk	meningkatkan	teknik	dasar,	latihan	target	bergerak	lebih	
baik	untuk	melatih	ketepatan	dalam	konteks	pertandingan.	

Selain	 itu,	 salah	satu	 faktor	yang	memengaruhi	hasil	 ini	 adalah	peningkatan	konsentrasi	dan	
koordinasi	yang	terjadi	pada	kelompok	B.	Dalam	latihan	dengan	target	bergerak,	atlet	tidak	hanya	
berlatih	ketepatan	pukulan,	tetapi	juga	harus	meningkatkan	kemampuan	mereka	dalam	merespons	
perubahan	 gerakan	 target.	Hal	 ini	melibatkan	keterampilan	motorik	 dan	koordinasi	 tangan-mata	
yang	lebih	baik,	yang	berkontribusi	pada	peningkatan	ketepatan	pukulan	secara	keseluruhan.	Dalam	
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konteks	pertandingan,	kemampuan	untuk	melakukan	pukulan	tepat	sasaran	ketika	lawan	bergerak	
adalah	keterampilan	yang	sangat	penting,	dan	latihan	dengan	target	bergerak	memberikan	stimulasi	
yang	lebih	dekat	dengan	kondisi	tersebut.	

Selain	 faktor	 teknik	 dan	 motorik,	 aspek	 psikologis	 juga	 memainkan	 peran	 penting	 dalam	
keberhasilan	latihan.	Kelompok	yang	berlatih	dengan	target	bergerak	lebih	sering	merasa	tertantang	
dan	termotivasi	untuk	meningkatkan	performa	mereka,	karena	mereka	merasa	latihan	tersebut	lebih	
mendekati	situasi	yang	akan	mereka	hadapi	dalam	pertandingan	sesungguhnya.	Rasa	tantangan	ini	
berpotensi	meningkatkan	motivasi	atlet	untuk	fokus	dan	berusaha	lebih	keras	dalam	setiap	latihan.	
Sebaliknya,	latihan	dengan	target	tetap	cenderung	lebih	monoton,	sehingga	meskipun	efektif	dalam	
meningkatkan	 teknik,	 aspek	motivasi	 yang	 didorong	 oleh	 tantangan	 gerakan	 tidak	 sebesar	 pada	
kelompok	yang	berlatih	dengan	target	bergerak.	

Namun,	meskipun	latihan	dengan	target	bergerak	menunjukkan	hasil	yang	lebih	baik	dalam	hal	
peningkatan	 ketepatan	 pukulan,	 tidak	 dapat	 dipungkiri	 bahwa	 latihan	 dengan	 target	 tetap	 tetap	
memiliki	manfaat,	 terutama	dalam	meningkatkan	 teknik	dasar	yang	diperlukan	untuk	melakukan	
Gyaku-Tsuki	dengan	kekuatan	dan	presisi.	Oleh	karena	itu,	kedua	metode	latihan	tersebut	sebaiknya	
digunakan	secara	berimbang	dalam	program	pelatihan	karate,	tergantung	pada	tujuan	spesifik	yang	
ingin	dicapai	oleh	atlet.	Latihan	dengan	target	tetap	sangat	berguna	untuk	membangun	dasar	teknik	
yang	kokoh,	sedangkan	latihan	dengan	target	bergerak	lebih	efektif	untuk	meningkatkan	adaptasi	
dan	ketepatan	dalam	situasi	yang	lebih	dinamis.	

Secara	 keseluruhan,	 hasil	 penelitian	 ini	 mendukung	 hipotesis	 bahwa	 latihan	 dengan	 target	
bergerak	 lebih	 efektif	 dalam	 meningkatkan	 ketepatan	 pukulan	 Gyaku-Tsuki	 pada	 atlet	 karate.	
Meskipun	demikian,	penting	untuk	dicatat	bahwa	kedua	metode	latihan	memiliki	kontribusi	yang	
berbeda	dalam	pengembangan	keterampilan	teknis	atlet	karate.	Oleh	karena	 itu,	pelatih	dan	atlet	
sebaiknya	 mempertimbangkan	 untuk	 memadukan	 kedua	 jenis	 latihan	 tersebut	 dalam	 rutinitas	
latihan	mereka	untuk	mendapatkan	hasil	yang	lebih	maksimal	dan	menyeluruh	dalam	meningkatkan	
ketepatan	pukulan	serta	kesiapan	dalam	pertandingan.	
	
KESIMPULAN	

Berdasarkan	hasil	 penelitian	 yang	 telah	dilakukan,	 dapat	disimpulkan	bahwa	 latihan	dengan	
target	bergerak	memberikan	pengaruh	yang	lebih	signifikan	dalam	meningkatkan	ketepatan	pukulan	
Gyaku-Tsuki	 dibandingkan	 dengan	 latihan	 menggunakan	 target	 tetap	 pada	 atlet	 karate.	 Latihan	
dengan	target	bergerak	terbukti	lebih	efektif	dalam	mengembangkan	keterampilan	adaptasi	dinamis,	
konsentrasi,	dan	koordinasi	tangan-mata,	yang	sangat	dibutuhkan	dalam	situasi	pertandingan	yang	
sesungguhnya.	Peningkatan	ketepatan	pukulan	pada	kelompok	yang	berlatih	dengan	target	bergerak	
mencapai	83%,	sementara	pada	kelompok	yang	berlatih	dengan	target	tetap	hanya	mencapai	75%,	
menunjukkan	bahwa	 latihan	dengan	 target	bergerak	memiliki	dampak	yang	 lebih	besar	 terhadap	
peningkatan	ketepatan.	Meskipun	latihan	dengan	target	tetap	juga	memberikan	peningkatan	yang	
signifikan,	efeknya	lebih	terbatas	pada	peningkatan	ketepatan	arah	pukulan	tanpa	melibatkan	aspek	
dinamis	dan	responsif	terhadap	pergerakan	target.	Oleh	karena	itu,	latihan	dengan	target	tetap	lebih	
cocok	untuk	mengembangkan	teknik	dasar	yang	kokoh,	sementara	latihan	dengan	target	bergerak	
lebih	sesuai	untuk	memperbaiki	ketepatan	pukulan	dalam	kondisi	yang	lebih	kompleks	dan	dinamis,	
seperti	dalam	pertandingan.	Temuan	ini	menunjukkan	pentingnya	pemilihan	metode	latihan	yang	
sesuai	dengan	tujuan	pelatihan	dan	kondisi	yang	dihadapi	oleh	atlet.	Oleh	karena	itu,	disarankan	bagi	
pelatih	dan	atlet	untuk	mengkombinasikan	kedua	jenis	latihan—target	tetap	dan	bergerak—dalam	
program	 latihan	 mereka,	 guna	 memperoleh	 manfaat	 dari	 kedua	 metode	 tersebut.	 Latihan	 yang	
beragam	 akan	membantu	 atlet	 untuk	meningkatkan	 keterampilan	 teknis	 secara	menyeluruh	 dan	
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lebih	 siap	 dalam	menghadapi	 tantangan	 dalam	 pertandingan.	 Secara	 keseluruhan,	 penelitian	 ini	
memberikan	 kontribusi	 penting	 bagi	 pengembangan	 metode	 pelatihan	 dalam	 olahraga	 karate,	
khususnya	dalam	upaya	meningkatkan	ketepatan	pukulan	Gyaku-Tsuki,	yang	merupakan	salah	satu	
teknik	kunci	dalam	olahraga	ini.	Dengan	penerapan	metode	latihan	yang	tepat,	atlet	dapat	mencapai	
peningkatan	performa	yang	optimal	dalam	kompetisi	maupun	latihan.	
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