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ABSTRAK

Gateball adalah olahraga yang menggunakan waktu selama 30 menit dalam setiap permainannya dengan
ketepatan pukulan pemainnya sebagai peluang utama untuk memenangkan pertandingan. Penelitian
bertujuan untuk mengetahui hasil latihan pukulan repetisi meningkat dan set tetap untuk meningkatkan
ketepatan pukulan pada pemain gateball SMP TP 45 Denpasar. Penelitian dilakukan dengan metode pre
eksperimental serta rancangan one group pretest posttest. Sampel yang terlibat sebanyak 10 orang berasal
dari pemain gateball siswa SMP TP 45 Denpasar yang memberikan respon terhadap penelitian dan
selanjutnya diuji secara statistik dengan uji Wilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan pukulan
repetisi meningkat dan set tetap mampu meningkatkan ketepatan pukulan dan setelah dilakukan uji hipotesis
didapat hasil secara signifikan yaitu pada signifikan p=0,00 (p<0,05) dan dapat dinyatakan bahwa latihan
pukulan repetisi meningkat dan set tetap mampu meningkatkan ketepatan pukulan pada pemain gateball
SMP TP 45 Denpasar.

Kata kunci : Gateball, ketepatan pukulan, latihan pukulan repetisi meningkat dan set tetap.

ABSTRACT

Gateball is a sport that takes 30 minutes in every game with the blow accuracy of the player as the ultimate
opportunity to win the game. Research aims to find out the results of increased repetition and fixed set blow
exercise to improve the blow accuracy of SMP TP 45 Denpasar gateball player. The research was conducted
with pre experimental method within one group pretest posttest. The sample involved 10 students which
came from SMP TP 45 Denpasar gateball players by giving response to the research and then tested
statistically by Wilcoxon test. The result of the research showed that increased repetition and fixed set blow
exercise were able to improve the blow accuracy and after hypothesis test the result was significant that was
significant at p=0,00 (p<0,05) and it can be stated that increased repetition and fixed set blow exercise were
able to improve the blow accuracy of the SMP TP 45 Denpasar gateball player.

Keywords : Gateball, blow accuracy, increased repetition and fixed set blow exercise

PENDAHULUAN lanjut dapat memelihara kesehatan dan kebugaran
Kegiatan olahraga sangat dibutuhkan pada jasmaninya seperti daya tahan otot lengan, daya
saat ini untuk menjaga kesegaran jasmani bagi tahan otot kaki, koordinasi, serta daya tahan
tubuh. Hal itu dikarenakan olahraga dapat aerobik atau daya tahan paru jantung (Prasetyo,
meningkatkan kinerja tubuh dengan menggerakkan 2012). Seiring perkembangannya Kkini olahraga
bagian-bagian tubuh tertentu untuk memberikan gateball sudah merambah sampai usia dini sebagai
efek yang luar biasa sesuai dengan pernyataan olahraga prestasi yang termasuk dalam cabang
Reavan, Barret-Connor, & Edelstein (dalam olahraga permainan. Ini ditandai dengan
Mutohir dan Ali, 2007) bahwa aktivitas fisik dibentuknya beberapa klub yang telah banyak
regular mampu menurunkan tekanan darah bagi mengikuti kompetisi baik tingkat lokal maupun
mereka yang memiliki resiko tekanan darah tinggi. internasional untuk mencapai prestasi.
Hal ini bertujuan untuk memaksimalkan kekuatan Gateball atau bola gawang adalah jenis
tubuh dalam waktu yang relatif singkat sesuai olahraga dengan menggunakan tongkat pemukul
dengan tujuan dari latihan tersebut. Otot yang bola (stick) dan dimainkan oleh dua tim yang saling
diberikan pembebanan berlebihan akan semakin berhadapan (Suryanto, 2011). Selain itu gateball
kuat dan volume ototnya semakin besar (Nala, atau bola gawang merupakan jenis olahraga yang
2009). unik, karena dimainkan secara bersamaan antara
Salah satu cabang olahraga yang sedang tujuan rekreasi sambil meraih prestasi. Pemain
berkembang yaitu gateball, yang pada awalnya gateball tidak membedakan umur, gender (tua-
diperkenalkan di Indonesia sebagai olahraga untuk muda, laki-laki, perempuan), merupakan olahraga
lansia yang dibawa oleh turis Jepang pada tahun aman, tidak memerlukan tenaga yang berlebihan,

1994 di Bali, dengan olahraga gateball, kaum usia
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tidak ada kontak fisik, serta bola bergulir diatas
permukaan tanah (Suryanto dalam Hidayat, 2015).

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang
dilakukan dengan beberapa tes terhadap 5 pemain
gateball laki-laki diantaranya tes vital sign dengan
tekanan darah dalam kategori normal yaitu 100/70
— 120/80 mmHg, denyut nadi istirahat 72 kali
sampai 80 kali per menit (Bafirman, 2013), tes
kebugaran menggunakan tes VO2max metode
cooper dalam kategori baik yaitu dapat menempuh
2,53 km — 2,77 km dalam 12 menit (Giriwijoyo,
2012). Pemeriksaan fungsi gerak dasar bahu dan
punggung pemain dapat dilakukan dengan aktif
tanpa adanya keterbatasan lingkup gerak sendi dan
tidak ada nyeri gerak yang dapat mengganggu saat
memukul bola, tes kekuatan otot bahu pemain
gateball dengan  expanding  dynamometer
mendapatkan hasil rata-rata kekuatan otot 10 kg
dengan kekuatan otot paling rendah 6 kg dan
paling tinggi 12 kg. Rata-rata jumlah bola yang
melintasi gawang adalah sebanyak 3,2 bola dari 10
kali percobaan pukulan dan bola yang melintasi
gawang paling sedikit 2 bola dan paling banyak 4
bola. Dari studi pendahuluan ini dapat disimpulkan
bahwa ketepatan pemain gateball dalam memukul
bola belum sepenuhnya tepat memukul bola dan
mengarahkan bola untuk melintasi gawang yang
dipengaruhi oleh gaya otot fleksor shoulder untuk
mengayunkan tongkat pemukul.

Latihan yang sesuai untuk ketepatan pukulan
salah satunya adalah latihan pukulan repetisi
meningkat dan set tetap dengan menggunakan
target berupa gawang. Menurut penelitian yang
dilakukan  Pratama (2015) latihan repetisi
meningkat dan set tetap adalah untuk melatih
keterampilan pukulan serta dalam penelitian yang
dilakukan Nugroho (2013) menyatakan latihan
menggunakan  target  berpengaruh  terhadap
ketepatan. Repetisi meningkat berarti jumlah
pukulan meningkat setiap sesinya dan set tetap
berarti jumlah pengulangan sesi setiap latihan
tetap. Latihan ini berfungsi untuk memberikan
adaptasi dan respon terhadap otot fleksor shoulder
sebagai otot penggerak utama untuk ayunan

pukulan pemain gateball agar tepat mengenai bola
dan bola melintasi gawang.

METODE PENELITIAN
Jenis Penelitian

Rancangan penelitian yang diterapkan pada
penelitian ini menggunakan desain one group
pretest and postest design. Desain ini memiliki
hasil sebelum dan sesudah diberikan perlakuan.
Tempat dan Waktu penelitian

Penelitian akan dilaksanakan di Lapangan
TVRI yang beralamat di Jalan Cokorda Agung
Tresna, Kota Denpasar. Waktu penelitian
menyesuaikan dengan jadwal penelitian yang
dibuat peneliti. Dalam penelitian ini latihan
diberikan selama 2 minggu.
Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh
pemain gateball dari SMP TP 45 Denpasar yang
berjumlah 23 orang. Sampel dalam penelitian ini
berjumlah 10 orang.
Prosedur Penelitian

Prosedur penelitian ini diawali dengan tahap
persiapan administrasi, tahap pretest dengan
pengukuran tes vital sign, pengukuran VO, max,
dan tes ketepatan pukulan, kemudian tahap latihan
dengan diberikan latihan  pukulan  repetisi
meningkat dan set tetap dan terakhir tahap posttest
yaitu tes vital sign, pengukuran VO, max, dan tes
ketepatan pukulan untuk mengetahui perubahan
yang terjadi setelah diberikan latihan.
Analisis Data

Data yang diperolen diuji normalitas
menggunakan Shapiro-Wilk dan karena hasil tidak
berdistribusi  normal data kembali  diuji
menggunakan uji nonparametris yaitu uji Wllcoxon
yang bertujuan untuk mengetahui latihan repetisi
meningkat dan set tetap dapat atau tidak
meningkatkan ketepatan pukulan pemain Gateball
SMP TP 45 Denpasar.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Bedasarkan hasil penelitian didapatkan hasil
pretest dan posttest kekuatan otot dan ketepatan
pukulan pemain Gateball.

Tabel 1.Hasil Pengukuran Kekuatan Otot dan Jumlah Bola yang Melintasi Gawang dalam10 Kali Percobaan
Pukulan pada Kelompok Pretest dan Kelompok Posttest

Kekuatan Otot (kg)

Jumlah bola yang melintasi gawang

No Kode Sampel dalam 10 kali percobaan pukulan
Pre test Post test Pre test Post test

1 Al 9 10 3 7

2 A2 6 8 2 5

3 A3 10 11 3 6

4 A4 12 13 4 8

5 A5 6 7 3 7
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Jumlah bola yang melintasi gawang

No Kode Sampel Kekuatan Otot (kg) dalam 10 kali percobaan pukulan
Pre test Post test Pre test Post test

6 A6 12 12 3 7

7 A7 11 11 3 7

8 A8 12 12 4 9

9 A9 6 8 2 6

10 Al10 10 11 3 6
Total 94 103 30 68
Rata-rata 9,4 10,3 3 6,8
Tertinggi 12 13 4 9
Terendah 6 7 2 5

Berdasarkan tabel 1 didapat bahwa rata-rata untuk
kelompok pretest adalah 3,00 dan kelompok post
test adalah 6,80. Median untuk kelompok pretest
adalah 3,00 dan kelompok posttest adalah 7,00.
Modus untuk kelompok pretest adalah 3,00 dan
kelompok posttest adalah 6,80. Standar deviasi

untuk kelompok pretest adalah 0,667 dan
kelompok posttest adalah 1,135. Skor terendah
untuk kelompok pretest adalah 2 dan kelompok
posttest adalah 5. Skor tertinggi untuk kelompok
pretest adalah 4 dan kelompok posttest adalah 9.

Tabel 2 Uji Normalitas Kelompok Pretest dan Kelompok Posttest

Data P Keterangan
Pretest 0,02 Tidak normal
Posttest 0,48 Normal

Berdasarkan uji normalitas yang telah dilakukan
data kelompok pretest menunjukan hasil sebesar
0,02 dan data kelompok posttest sebesar 0,48. Hasil
ini  menunjukan bahwa nilai pretest tidak
berdistribusi normal (p<0,05) dan posttest lebih

besar dari (p > 0,05) yang artinya data berdistribusi
normal. Dari hasil tersebut uji hipotesis
menggunakan uji Wilcoxon. Adapun uji hipotesis
sebagai berikut.

Tabel 5 Uji Hipotesis Kelompok Pretest dan Kelompok Posttest

Data Z P Keterangan
Pretest — Posttest -2,88 0,00 Signifikan
dengan repetisi meningkat set tetap terhadap

Dari tabel 5 diperoleh bahwa nilai Z adalah -
2,88 dan nilai signifikansi
p=0,00 (p<0,05) sehingga Ho ditolak dan Ha
diterima yang berarti latihan pukulan repetisi
meningkat dan set tetap mampu meningkatkan
ketepatan pukulan pada pemain gateball SMP TP
45 Denpasar. Berdasarkan data hasil penelitian
dengan uji Wilcoxon diperoleh bahwa nilai Z
adalah -2,88 dan nilai signifikansi p=0,00 (p<0,05)
sehingga Ho ditolak dan Ha diterima yang berarti
latihan pukulan repetisi meningkat dan set tetap
mampu meningkatkan ketepatan pukulan pada
pemain gateball SMP TP 45 Denpasar. Hal ini
didukung oleh adanya peningkatan rata-rata
ketepatan pukulan yaitu rata-rata untuk kelompok
pretest adalah 3 dan kelompok posttest adalah 6,8
dengan peningkatan sebanyak 3,8. Di samping itu
ada peningkatan kekuatan otot yaitu kelompok
pretest adalah 9,4 kg dan kelompok posttest adalah
10,3 kg dengan peningkatan sebanyak 0,90 kg.

Hal ini didukung dari penelitian Pratama
(2015) yang menyatakan ada pengaruh latihan

keterampilan servis backhand pendek pemain
bulutangkis putra usia 11-13 tahun di PB. Rajawali
Yogyakarta. Keterampilan servis backhand pendek
pemain bulutangkis menggunakan jenis otot dan
tipe serat yang mempunyai kemiripan dengan otot
yang digunakan dalam permainan gateball yaitu
otot rangka tipe Il (fast twitch fibers). Di samping
itu dari latihan repetisi meningkat dan set tetap
tersebut terjadi peningkatan kekuatan otot sehingga
mempengaruhi  kemampuan ketepatan pemain
dalam memasukkan bola ke gawang. Penelitian
lain dari Setyawan (2016) yang menyatakan bahwa
ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot
lengan dengan ketepatan smash dalam permainan
bulutangkis siswa sekolah bulutangkis di PB
Mataram Raya Sleman. Dari hasil penelitian
tersebut didapat bahwa otot lengan juga
mempengaruhi ketepatan pukulan. Hal ini sesuai
dengan proses adaptasi yang dihasilkan dari latihan
pukulan repetisi meningkat dan set tetap sehingga
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dapat meningkatkan ketepatan pukulan pada
pemain gateball.

Penelitian lain yang dilakukan Nugroho
(2013) yang menyatakan ada pengaruh latihan
lempar atas (over head throw) softball dengan
menggunakan  sasaran  terhadap  ketepatan
melempar bola softball. Dari hasil penelitian
tersebut didapat bahwa penggunaan sasaran dalam
latihan dapat meningkatkan ketepatan. Hal ini
sesuai pada olahraga gateball, para pemain perlu
memperhatikan sasaran yang akan ditujukan untuk
mencetak skor sehingga perlu adanya gawang
sebagai sasaran tembak dalam latihan agar para
pemain terbiasa dalam melakukan pukulan yang
terarah sehingga dapat meningkatkan ketepatan
pukulan pada pemain gateball.

Dari hasil penelitian juga diketahui bahwa
terjadi adaptasi dan respon otot fleksor shoulder
dari latihan pukulan repetisi meningkat dan set
tetap sehingga terjadi ketepatan pukulan dan
peningkatan kekuatan otot. Kalau kondisi fisik
dalam keadaan baik maka akan ada peningkatan
dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja
jantung, peningkatan dalam kekuatan, kelenturan,
stamina, kecepatan ekonomisasi gerak yang lebih
baik pada waktu pelatihan pemulihan lebih cepat
dalam organ-organ tubuh setelah pelatihan, respon
yang cepat dari organisme tubuh bila sewaktu-
waktu dibutuhkan (Harsono dalam Purba, 2015).

Selain itu dalam melakukan pukulan bola
juga dipengaruhi oleh metabolisme anaerobik.
Dengan latihan pukulan repetisi meningkat dan set
tetap terjadi adaptasi anaerobik yang meningkatkan
persediaan ATP-PCr dalam otot. Latihan anaerobik
meningkatkan ATP-PCr dan enzim glikolitik, tetapi
tidak mempengaruhi enzim oksidatif (Sugiharto,
2013). Peningkatan kadar glikogen maupun
peningkatan nilai ambang anaerobik dengan cara
pembentukan asam laktat yang lebih sedikit pada
beban yang sama maupun ketahanan terhadap
kesamaan yang disebabkan asam laktat (Herman,
2010).

SIMPULAN
Simpulan

Berdasarkan penelitian latihan pukulan
repetisi meningkat dan set tetap mampu

meningkatkan ketepatan pukulan pada pemain
Gateball SMP TP 45 Denpasar. Dilihat dari hasil
jumlah bola yang melintasi gawang setelah
diberikan latihan pukulan repetisi meningkat dan
set tetap pada 10 sampel mengalami peningkatan
rata-rata jumlah bola yang melintasi gawang
sebanyak 3,8 bola dengan rata-rata jumlah bola
yang melintasi gawang pada kelompok pretest
adalah 3 dan rata-rata jumlah bola yang melintasi
gawang pada kelompok posttest adalah 6,8. Uji

hipotesis dengan statistik parametrik yang
menggunakan uji wilcoxon menunjukkan nilai
signifikan yaitu p=0,00 (p< 0,05) yang menyatakan
bahwa latihan pukulan repetisi meningkat dan set
tetap mampu meningkatkan ketepatan pukulan
pada pemain Gateball SMP TP 45 Denpasar secara
signifikan.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan, saran dalam penelitian ini antara lain:

Latihan pukulan repetisi meningkat dan set
tetap sebaiknya diteruskan sebagai program untuk
meningkatkan ketepatan pukulan dan dijadikan
program latihan awal untuk para pemain gateball
pemula.

Untuk peneliti selanjutnya, diharapkan
jumlah sampel penelitian perlu diperbanyak untuk
lebih  meyakinkan kembali pengaruh latihan
pukulan repetisi meningkat dan set tetap terhadap
ketepatan pukulan.

Latihan pukulan repetisi meningkat dan set
tetap dapat dilakukan dengan variasi jumlah
repetisi dan jumlah set yang berbeda sehingga efek
latihan semakin optimal.
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