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ABSTRAK 

 

Penelitian ini secara bertujuan menghasilkan model pelatihan teknik Gyaku-Tsuki 

Chudan berbasis karakter yang valid, praktis dan efektif dalam meningkatkan 

kesiapan fisik dan mental atlet karate yang valid, praktis, dan efektif untuk 

meningkatkan kesiapan fisik dan mental atlet karate. Subjek penelitian efektivitas 

dilakukan pada 56 atlet karate Buleleng yang dibagi menjadi dua kelompok yaitu 

kelompok eksperimen sebanyak 28 atlet, dan kelompok kontrol sebanyak 28 atlet. 

Instrumen pengumpulan data kesiapan fisik menggunakan tes baku kebugaran 

standar Prima Pratama dan data mental atlet menggunakan kuesioner karakter. 

Metode analisis data untuk memperoleh hasil pengujian efektivitas dilakukan 

dengan menggunakan analisis MANOVA taraf signifikansi sebesar 5%. Hasil 

penelitian menunjukkan (1) Rancang bangun model pelatihan teknik  Gyaku-Tsuki 

Chudan berbasis karakter dengan tahapan research and information collecting, 

planning, develop preliminary of product, preliminary field testing, main product 

revision, main field test,operational product revision, operational field testing, 

final product revision, dissemination and implementation; (2) Model pelatihan 

teknik  Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter secara keseluruhan dinyatakan 

valid; (3) Model pelatihan teknik Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter lebih 

efektif untuk meningkatkan kesiapan fisik dibandingkan model pelatihan 

konvensional yang digunakan pelatih karate Buleleng; (4) Model pelatihan teknik 

Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter lebih efektif untuk meningkatkan mental 

atlet karate dibandingkan model pelatihan konvensional yang digunakan pelatih 

karate Buleleng; (5) Model pelatihan teknik  Gyaku-Tsuki Chudan berbasis 

karakter lebih efektif secara simultan meningkatkan kesiapan fisik dan mental 

atlet karate Buleleng dibandingkan dengan model pelatihan konvensional yang 

digunakan pelatih karate Buleleng. 
 

Kata Kunci: model pelatihan, teknik Gyaku-Tsuki Chudan, karakter, kesiapan 

fisik, mental atlet. 
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DEVELOPMENT OF GYAKU-TSUKI CHUDAN IN AN EFFORT TO 

IMPROVE THE PHYSICAL AND MENTAL 

READINESS OF KARATE ATHLETES 
  

Kadek Yogi Parta Lesmana 

  

ABSTRACT 

This study aims to produce a valid, practical and effective character-based Gyaku-Tsuki 

Chudan technique training model in improving the physical and mental readiness of 

karate athletes which is valid, practical and effective for increasing the physical and 

mental readiness of karate athletes. The subject of the effectiveness research was 

conducted on 56 Buleleng karate athletes who were divided into two groups: the 

experimental group consisted of 28 athletes, and the control group consisted of 28 

athletes. The instrument for collecting data on physical readiness used the Prima 

Pratama standard fitness test and the athlete's mental data used a character 

questionnaire. The method of data analysis to obtain the results of the effectiveness test 

was carried out using MANOVA analysis at a significance level of 5%. The results 

showed (1) The design of the character-based Gyaku-Tsuki Chudan technique training 

model with the stages of research and information collecting, planning, developing 

preliminary of product, preliminary field testing, main product revision, main field test, 

operational product revision, operational field testing , final product revision, 

dissemination and implementation; (2) The overall character-based Gyaku-Tsuki Chudan 

technique training model was declared valid; (3) The character-based Gyaku-Tsuki 

Chudan technique training model is more effective for increasing physical readiness than 

the conventional training model used by Buleleng karate trainers; (4) The character-

based Gyaku-Tsuki Chudan technique training model is more effective for improving the 

mentality of karate athletes than the conventional training model used by Buleleng karate 

trainers; (5) The character-based Gyaku-Tsuki Chudan technique training model is more 

effective simultaneously in increasing the physical and mental readiness of Buleleng 

karate athletes compared to the conventional training model used by Buleleng karate 

trainers. 

Keywords: training model, Gyaku-Tsuki Chudan technique, character, physical 

readiness, mental athlete. 
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RINGKASAN 

 

Olahraga beladiri merupakan salah satu jenis olahraga yang diminati di 

masyarakat salah satunya adalah beladiri karate. Pada beladiri karate selain 

adanya kihon dalam karate juga ada sumpah karate yang mengajarkan dan 

membentuk karakter karateka. Mengucapkan sumpah karate wajib dilaksanakan 

pada saat memulai latihan dan setelah latihan, maka setiap karateka yang 

mengikuti olahraga karate harus selalu mengucapkan sumpah karate dengan baik 

dan benar. Sumpah karate inilah sebagai hirarki bagi orang-orang yang mendalami 

olahraga karate, dengan jiwa sumpah karate barang tentunya harus pula selalu dan 

wajib hormat dan patuh kepada pelatih, senior dan sesama karateka. 

Penerapan sumpah karate dapat menumbuhkan jiwa karakter seorang 

karateka, seperti: 1) menerapkan jiwa kepribadian karateka dengan selalu bertegur 

sapa dengan orang di sekitarnya, menjaga kenyamanan, menjaga alat yang akan 

digunakan dalam latihan kondisi fisik, 2) menerapkan jiwa karakter sikap 

kejujuran yang selalu ditekankan di dalam latihan kondisi fisik untuk mencapai 

keberhasilan latihan dengan menyelesaikan program latihan yang diberikan.  3) 

menerapkan jiwa karakter motivasi dalam diri untuk selalu meningkatkan prestasi 

di setiap jadwal program latihan dengan perubahan performa dalam 

perkembangan kondisi fisik, 4) menerapkan perilaku karakter di dalam latihan 

kondisi fisik dengan penuh kesopanan, bertutur kata yang baik, bertingkah laku 

yang baik dengan sesama karateka maupun orang di sekitar tempat program 

latihan kondisi fisik, 5) menerapkan jiwa karakter dalam diri karateka dengan 

menanamkan kerendahan hati, menahan rasa emosi dan ego dalam mengikuti 

program latihan kondisi fisik. Dengan mengamalkan dan menerapkan sumpah 

karate yang ada, akan terbentuklah karakter yang baik bagi para karateka. Selain 

memiliki karakter yang baik, karateka juga harus mempunyai kondisi fisik dan 

kesiapan mental yang baik. 

Namun, dilapangan masih banyak ditemukan karateka yang tidak 

sepenuhnya menerapkan sumpah karate didalam proses latihan, pertandingan dan 

kehidupan sehari-harinya seperti halnya; 1) karateka yang baru memiliki prestasi 
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di tingkat kabupaten sudah memiliki rasa bangga yang berlebihan untuk mengakui 

bagaimana hasil prestasinya, 2) masih terjadi kesenjangan dalam pergaulan di 

antara karateka yang memiliki prestasi (sering menjadi juara) terhadap karateka 

yang belum pernah memiliki prestasi (belum pernah menjadi juara), 3) kurangnya 

disiplin dan rasa hormat kepada setiap pelatih yang ada di sekitarnya, hanya 

melakukan rasa hormat terhadap pelatih nya sendiri di dalam dojo, 4) kurang 

memperlakukan kesamaan derajat antara senior dan junior, berdampak pada 

lemahnya kesiapan fisik dan mental atlet dalam bertanding baik di tingkat regional 

maupun nasional. Di samping itu, model pelatihan yang digunakan oleh para 

pelatih karate selama ini kurang memperhatikan hal tersebut, sehingga prestasi 

atlet karate Buleleng di tingkat Provinsi Bali masih kurang memuaskan ini 

dibuktikan dengan perolehan medali pada pelaksanaan Porprov Bali dari tahun 

2015-2017 karate Buleleng tidak mempersembahkan medali Emas dalam event 

dua tahunan di Bali. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, salah satu solusinya adalah dengan 

mengembangkan model pelatihan teknik Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter. 

Alasan pengembangan model pelatihan teknik Gyaku-Tsuki Chudan berbasis 

karakter karena model pelatihan dengan teknik  Gyaku-Tsuki Chudan akan 

mampu meningkatkan kondisi fisik dan mental atlet karate sehingga akan 

mempengaruhi prestasi atlet itu sendiri. Model pelatihan ini dapat membentuk 

karakter dari atlet karate Buleleng dalam pertandingan, baik di tingkat daerah, 

Nasional maupun Internasional, model pelatihan teknik Gyaku-Tsuki Chudan 

berbasis karakter belum ada yang mengembangkan sebelumnya, model teknik 

Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter ini bisa digunakan oleh pelatih karate 

Buleleng dalam memberikan latihan kepada atletnya.  

Tujuan penelitian ini (1), mendeskripsikan dan merumuskan rancangan 

model pelatihan teknik Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter, (2) menganalisis 

validitas model pelatihan teknik Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter. (3) 

menganalisis efektivitas model pelatihan teknik Gyaku-Tsuki Chudan berbasis 

karakter terhadap kesiapan fisik. (4) menganalisis efektivitas model pelatihan 

teknik Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter terhadap mental atlet. (5) 
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menganalisis efektivitas model pelatihan teknik  Gyaku-Tsuki Chudan berbasis 

karakter secara simultan terhadap kesiapan fisik dan mental atlet karate.  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan termasuk dalam 

penelitian pengembangan. Metode pengembangan yang digunakan adalah metode 

pengembangan Borg and Gall yang terdiri atas tahapan research and information 

collecting, planning, develop preliminary of product, preliminary field testing, 

main product revision, main field test,operational product revision, operational 

field testing, final product revision, dissemination and implementation. Pengujian 

efektivitas dilakukan pada atlet karate di kabupaten Buleleng dengan kelompok 

eksperimen (n=28), dan kelompok kontrol (n=28). Instrumen pengumpulan data 

kesiapan fisik menggunakan tes kebugaran dan data mental atlet menggunakan 

kuesioner karakter. Metode analisis data untuk memperoleh hasil pengembangan 

model dengan teknik analisis deskriptif dengan uji Gregory, sedangkan untuk 

efektivitas dilakukan dengan analisis statistik inferensial (manova).  

Hasil penelitian menunjukkan: pertama, model pelatihan teknik  Gyaku-

Tsuki Chudan berbasis karakter dirancang dengan tahapan research and 

information collecting, planning, develop preliminary of product, preliminary 

field testing, main product revision, main field test,operational product revision, 

operational field testing, final product revision, dissemination and 

implementation. Setiap kegiatan tersebut telah diintegrasikan dengan nilai-nilai 

karakter. Kedua, hasil validitas model teknik  Gyaku-Tsuki Chudan berbasis 

karakter secara keseluruhan dinyatakan valid oleh ke 5 pakar. Ketiga, hasil 

analisis deskriptif, pada kelompok eksperimen 10 karakter nasional yang ada pada 

diri atlet karakter religius memiliki rata-rata yang paling besar yaitu 89,11 

selanjutnya karakter kerja keras dengan rata-rata 88,71, semangat 88,04, 

menghargai prestasi 87, 86, tanggung jawab 87,46, bersahabat 86,43, cinta damai 

85,96, toleransi 85,11, disiplin 84, 61, dan jujur 72, 46. Pada kelompok kontrol 

dari 10 karakter Nasional yang ada pada diri atlet, karakter kerja keras memiliki 

rata-rata yang paling besar yaitu 87,54 selanjutnya karakter menghargai prestasi 

dengan rata-rata 86,68, semangat 85,82, religius 85, 54, cinta damai 83,64, 

bersahabat 83,14, toleransi 82,61, disiplin 77,93, dan jujur 59,07. Hal ini 
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menunjukkan bahwa 10 karakter nasional pada kelompok eksperimen secara 

statistik deskriptif lebih baik pada kelompok kontrol. Secara deskriptif kesiapan 

fisik MFT kelompok yang diberikan pelatihan model pelatihan fisik teknik  

Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter lebih efektif daripada model pelatihan 

yang digunakan oleh pelatih karate sebelumnya. Hal ini dapat dilihat pada Tabel 

4.22 dan 4.23.  

Keempat, dari hasil perhitungan Manova seperti pada Tabel 4.27 diketahui 

bahwa taraf signifikansi untuk Pillai's Trace, Wilks' Lambda, Hotelling's Trace,  

dan Roy's Largest Root masing-masing nilai signifikansi sebesar 0,022. Angka 

signifikansi tersebut semuanya lebih kecil dari 0,05 (0,022<0,05). Dari hasil 

tersebut menunjukkan bahwa ada perbedaan kesiapan fisik dan mental atlet karate 

antara kelompok eksperimen dan kontrol. Dengan demikian, dapat diambil 

keputusan bahwa model pelatihan fisik teknik pukulan gyaku-tsuki berbasis 

karakter efektif dalam upaya meningkatkan kesiapan fisik dan mental atlet karate 

Kabupaten Buleleng. 

Kelima, dari hasil perhitungan Manova seperti pada Tabel 4.28 diperoleh 

hasil perhitungan MANOVA (Tests of Between-Subjects Effects) nilai-nilai 

statistik Pillai’s Trace,Wilks Lambda, Hotelling’s Trace, dan Roy's Largest Root 

masing-masing dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Angka tersebut lebih kecil 

dari 0,05 (0,000<0,05). Dari hasil analisis tersebut bahwa kesiapan fisik atlet 

karate berbeda secara signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol. 

Dengan demikian, dapat diambil keputusan bahwa model pelatihan fisik teknik 

Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter efektif dalam upaya meningkatkan 

kesiapan fisik antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol. Sebagai 

tindak lanjut dari perbedaan tersebut dilakukan dengan uji LSD. Berdasarkan 

Tabel 4.30, tampak perbedaan nilai rata-rata kesiapan fisik dan mental atlet karate 

kelompok eksperimen dan kontrol adalah Δµ =[µ(KE)- µ(KK)] = 2,214 dengan 

simpangan baku 3,232 dan angka signifikansi 0,009. Angka signifikansi tersebut 

lebih kecil dari 0,05. Di samping itu, nilai Δµ = [µ(KE) - µ(KK)] = 2,214 lebih 

besar dari LSD = 1,792. Jadi, nilai rata-rata kesiapan fisik kelompok eksperimen 

dan kontrol berbeda secara signifikan pada taraf signifikansi 0,05, sehingga dapat 
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disimpulkan bahwa untuk meningkatkan kesiapan fisik atlet karate bahwa model 

pelatihan fisik teknik  Gyaku-Tsuki Chudanberbasis karakter lebih efektif daripada 

model pelatihan yang digunakan oleh pelatih karate sebelumnya. 

Keenam, dari hasil perhitungan Manova seperti pada Tabel 4.28 diperoleh 

hasil perhitungan MANOVA (Tests of Between-Subjects Effects) nilai-nilai 

statistik Pillai’s Trace,Wilks Lambda, Hotelling’s Trace, dan Roy's Largest Root 

masing-masing dengan nilai signifikansi sebesar 0,006. Angka tersebut lebih kecil 

dari 0,05 (0,006<0,05). Dari hasil analisis tersebut diperoleh bahwa adanya 

perbedaan mental atlet karate antara kelompok eksperimen dan kontrol. Dengan 

demikian, dapat diambil keputusan bahwa model pelatihan fisik teknik  Gyaku-

Tsuki Chudan berbasis karakter efektif dalam upaya meningkatkan mental atlet 

karate antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol. Sebagai tindak 

lanjut dari perbedaan tersebut dilakukan dengan uji LSD. Berdasarkan Tabel 4.30, 

tampak pula perbedaan nilai rata-rata mental atlet karate kelompok eksperimen 

dan kontrol adalah Δµ =[µ(KE)- µ(KK)] = 2,500 dengan simpangan baku 0,866 

dan angka signifikansi 0,006. Angka signifikansi tersebut lebih kecil dari 0,05. Di 

samping itu, nilai Δµ = [µ(KE) - µ(KK)] = 2,500 lebih besar dari LSD = 1,731. 

Jadi, nilai rata-rata mental atlet karate kelompok eksperimen dan kontrol berbeda 

secara signifikan pada taraf signifikansi 0,05. Dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa untuk meningkatkan mental atlet karate bahwa model pelatihan fisik teknik  

Gyaku-Tsuki Chudan berbasis karakter lebih efektif daripada model pelatihan 

yang digunakan oleh pelatih karate sebelumnya. 

  

 Berdasarkan hasil yang diperoleh pada penelitian ini diharapkan semua 

pelatih karate Buleleng menggunakan model pelatihan gyaku-tsuki chudan 

berbasis karakter dalam latihan sehari-hari yang berdampak pada meningkatnya 

kesiapan fisik dan mental atlet karate Buleleng. Hal ini berimplikasi pada 

meningkatnya prestasi atlet karate Buleleng pada event-event tertentu baik tingkat 

Provinsi, Nasional, maupun Internasional. 
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