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Abstrak

Penclitian ini bertujuan untuk mengetahui “Pengaruh Daya Ledak Otot Tungkai
Dan Flexibility Terhadap Teknik Harai Goshi Pada Atlet Padepokan Judo Ksatria
Bhayangkara Jakarta Selatan”. Penelitian ini dilakukan pada bertempat di Dojo
Sepolwan yang berlokasikan Komplek Sepolwan Lemdiklat Polri di kelurahan
Pondok Pinang Kecamatan Kebayoran Lama, Jakarta Selatan Provinsi DKI
Jakarta. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu metode
Kuantitatif dengan teknik Experiment data didapat dengan melakukan tes awal
sebagai pengumpulan data awal yang dilakukan dengan 10 Atlet Putra Putri PJKB.
Hasil penelitian ini menunjukkan (1) Adanya peningkatan pada latihan kekuatan
otot tungkai pada atlet judo PJKB dengan hasil nilai uji t yaitu t hitung9,002 > t
tabel (2,306); (2) Adanya peningkatan pada latihan fleksibilitas pada atlet judo
PJKB dengan hasil nilai uji t yaitu t hitung7,000 > t tabel (2,306). (3) Adanya
pengaruh latihan kekuatan otot tungkai dan fleksibilitas terhadap teknik harai
goshi dengan nilai uji t yaitu t hitung 9,450 > t tabel (2,306). Penclitian ini
menunjukkan bahwa latihan kekuatan otot tungkai dan peningkatan fleksibilitas
otot punggung berpengaruh signifikan terhadap teknik Harai Goshi dalam judo.
Kekuatan otot membantu dalam mengontrol lawan, sementara kelenturan
memungkinkan eksekusi gerakan yang halus dan efisien. Kombinasi keduanya
krusial untuk meningkatkan performa dan keamanan dalam pertandingan judo.
Kata Kunci: Daya Ledak Otot Tungkai, Fleksibilitas, Teknik Harai Goshi, Judo
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Abstract

This study aims to determine "The Effect of Limb Muscle Explosiveness and
Flexibility Training on Harai Goshi Techniques in South Jakarta Judo Padepokan
Ksatria Bhayangkara Athletes". This research was conducted at the Sepolwan Dojo
which is located at the Sepolwan Lemdiklat Polri Complex in Pondok Pinang
Village, Kebayoran Lama District, South Jakarta, DKI Jakarta Province. The
research method used in this research is Quantitative method with Experiment
technique data obtained by conducting initial tests as initial data collection
conducted with 10 PJKB Male and Female Athletes. The results of this study
indicate (1) There is an increase in leg muscle strength training in PJKB judo
athletes with the results of the t test value, namely t count9.002> t table (2.306); (2)
There is an increase in flexibility training in PJKB judo athletes with the results of
the t test value, namely t count7.000> t table (2.306). (3) The effect of leg muscle
strength training and flexibility on harai goshi technique with t test value of t count
9.450 > t table (2,306). This study shows that leg muscle strength training and
increased flexibility of the back muscles have a significant effect on the Harai Goshi
technique in judo. Muscular strength helps in controlling the opponent, while
flexibility allows for smooth and efficient execution of movements. The
combination of the two is crucial to improving performance and safety in judo
matches.

Keywords: Limb Muscle Explosiveness, Flexibility, Harai Goshi Technique, Judo
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