
 

  

5 (2) 253-263 

Jp.jok (Jurnal Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan) 
http://ejurnal.budiutomomalang.ac.id/index.php/jpjok 

Doi : 10.33503/jp.jok.v5i2.1803 

 

The Effect of Uchikomi Seoi-Nage Exercise Using Kettler Rubber 

for 8 Weeks on Performance Physical Ability Judoka 
 

Candra Kurniawan1), Sugiharto2), Surisman3) 

Program studi Pedidikan Jasmani 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
1,3Universitas Lampung, 2Universitas Negeri Semarang 

Email: 1rajhencandra@gmail.com, 2sugiharto.ikor@mail.unnes.ac.id 

 

ABSTRACT 

This study aimed to analyze the effect of uchikomi movement exercise using kettler rubber to 

improve male judoka's physical abilities. This study uses an experimental method. A total of 22 

male judoka participated as study samples and were randomly divided into two groups. The 

experimental group (21.8±1.78 years, 1.70±0.06 m, 71.1±13.5 kg) and control group (21.4±2.30 

years, 1.72±0.05 m, 67.4±7.76 kg). The exercise program was carried out for 8 weeks with a 

frequency of 3 times/week. After warming up and before core judo training, the experimental 

group was treated with uchikomi movement training using kettler rubber. Meanwhile, the control 

group continued regular judo training. The statistical analysis procedure used an ANOVA test to 

determine the difference and comparison of pre-test and post-test mean values in experimental and 

control groups with a significance level (p<0.05). The results showed that parameter difference in 

the average value of experimental and control groups was significant on the performance of leg 

power and VO2Max endurance. In comparison, no significant differences occur in handgrip 

strength, flexibility, and speed. This study concludes that uchikomi seoi-nage movement exercise 

using a Kettler rubber produces changes in the performance of judoka physical abilities. However, 

a significant difference occurred in the performance of leg power and VO2Max endurance. 
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Pengaruh Latihan Uchikomi Seoi-Nage Menggunakan Karet 

Kettler Selama 8 Minggu Terhadap Performa  

Kemampuan Fisik Atlet Judo  
 

ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah menganalisis pengaruh latihan uchikomi movement menggunakan 

karet kettler guna meningkatkan performa kemampuan fisik atlet judo laki-laki. Penelitian ini 

menggunakan metode eksperimen. Sebanyak 22 judoka laki-laki berpartisipasi sebagai sampel 

penelitian dan terbagi secara acak kedalam dua kelompok. Kelompok eksperimen (21.8±1.78 

tahun, 1.70±0.06 m, 71.1±13.5 kg), dan kelompok kontrol (21.4±2.30 tahun, 1.72±0.05 m, 

67.4±7.76 kg). Program latihan dilaksanakan selama 8 minggu dengan frekuensi 3 kali/minggu. 

Kelompok eksperimen diberi perlakuan pelatihan uchikomi movement menggunakan karet kettler 

setelah pemanasan, dan sebelum latihan judo inti. Sedangkan, kelompok kontrol melanjutkan 

latihan judo regular. Prosedur analisis statistik menggunakan uji ANOVA untuk menentukan 

perbedaan dan perbandingan nilai rata-rata pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen dan 

kontrol dengan taraf signifikansi (p<0.05). Hasil penelitian menunjukkan, parameter perbedaan 

nilai rata-rata kelompok eksperimen dan kelompok kontrol ditemukan signifikan pada performa 

power tungkai dan daya tahan VO2Max. Sedangkan perbedaan tidak signifikan terjadi pada 

kekuatan genggaman tangan, fleksibilitas, dan kecepatan. Penelitian ini menyimpulkan, latihan 

uchikomi seoi-nage movement menggunakan karet kettler menghasilkan perubahan terhadap 

performa kemampuan fisik judoka. Namun, perbedaan yang signifikan terjadi pada performa 

power tungkai dan daya tahan VO2Max. 

 

Kata Kunci : Uchikomi, karet kettler, kemampuan fisik 
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PENDAHULUAN (Introduction) 

 

PENDAHULUAN  

Judo adalah olahraga seni beladiri yang berasal dari Jepang. Dalam upaya 

memperoleh pencapaian terbaik atau poin maksimal dalam suatu pertandingan 

judo. Seorang judoka harus memiliki performa kemampuan fisik yang optimal 

yang dihasilkan dari proses latihan (Tavares Junior & Drigo, 2017). Tujuan 

periodisasi program latihan adalah untuk memanipulasi konten latihan, serta 

mengoptimalkan kinerja kompetitif atlet (Los Arcos et al., 2017). Salah satu 

komponen sasaran dari program pelatihan beladiri adalah penerapan tingkat 

stress yang sesuai untuk optimalisasi adaptasi (perbaikan), dan dapat 

mengembangkan berbagai kualitas fisik atlet untuk persiapan kompetisi (James et 

al., 2013). Program latihan yang diberikan harus difokuskan pada beban yang 

akan diberikan (Issurin, 2016), dan atlet mencapai kemampuan fisik yang 

maksimal karena tujuan dalam latihan adalah meningkatkan performa 

berdasarkan adaptasi morfologi dan fungsional (Bompa & Buzzichelli, 2015). 

Karakteristik olahraga judo bersifat dinamis, dan membutuhkan performa 

kekuatan fisik yang baik (AK, 2019). Dalam beberapa kasus latihan yang terjadi 

pada atlet judo yang khususnya berada di Provinsi Lampung dalam rangkaian 

menuju event olahraga judo baik single-event seperti kejurda, kejurnas, maupun 

multi-event seperti Porprov, dan PON, program latihan yang dijalankan tidak 

serta-merta mengacu pada program latihan yang direncanakan, dan tidak 

mengedepankan prinsip kekhususan atau spesifikasi untuk mengangkat performa 

fisik secara optimal. Hal tersebut tentunya sangat berpengaruh kualitas performa 

fisik atlet mengingat karakteristik dari olahraga judo bersifat dinamis, dan 

melibatkan komponen-komponen biomotor fisik secara optimal. Studi yang 

dilakukan (Purnamasari et al., 2022) mengungkapkan, atlet judo pelatda Jawa 

Barat yang mengikuti tahap persiapan umum dalam masa pandemi menuju 

 Alamat korespondensi: rajhencandra@gmail.com  
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persiapan PON Papua hanya mengalami peningkatan 0.5% aerobic capacity, 2% 

anaerobic capacity, sedangkan penurunan lebih dari 10% terjadi pada komponen 

strength endurance, dan core stabilization. Studi lainnya yang dilakukan 

(Kurniawan & Setijono, 2021) menyimpulkan, kondisi performa fisik atlet 

pelatprov Lampung menuju PON Papua dalam tahap persiapan umum hanya 

berada pada level cukup atau sedang, yang artinya masih membutuhkan suplai 

latihan maksimal untuk menghasilkan performa kualitas fisik yang baik. 

Harris et al., (2019); Uzun & Karakoc, (2017) menjelaskan, judo 

membutuhkan kekuatan, kecepatan, fleksibilitas, dan power, serta daya tahan 

VO2Max, dan anaerobik juga memainkan peran penting sebagai sistem energi 

untuk mendukung performa Judoka. Saat berlatih maupun sebelum memulai 

randori pertandingan (Ciaccioni et al., 2021), atlet judo memerlukan banyak 

teknik gerakan untuk bertahan, dan menyerang lawan (Malovic et al., 2020; 

Ouergui et al., 2020). Salah satu teknik gerakan populer digunakan dalam judo 

adalah teknik gerakan seoi-nage (Fujita et al., 2012; Murayama et al., 2020), dan 

prinsip paling dasar untuk melatih teknik seoi-nage dilakukan dengan latihan 

uchikomi secara berulang (Suwarli, 2016). Uchikomi merupakan latihan 

memasukkan teknik atau membiasakan gerakan salah satu teknik, untuk 

dilakukan secara berulang (Andalas & Purwanto, 2019). Selain untuk 

membiasakan teknik gerakan, latihan uchikomi bertujuan untuk mengembangkan 

kebugaran fisik judoka dengan melakukan gerakan secara berulang (Posrikaew et 

al., 2018; Sogabe et al., 2015). 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental yang bertujuan untuk 

menganalisis pengaruh latihan uchikomi seoi-nage movement menggunakan karet 

kettler untuk meningkatkan performa kemampuan fisik judoka. Dalam perspektif 

peneliti, pemanfaatan media alat bantu karet kettler saat latihan uchikomi seoi-

nage berguna untuk mengembangkan kekuatan genggaman tangan, melenturkan 

persendian, meningkatkan kecepatan gerakan dan power pada bagian tungkai, 

serta penguatan daya tahan VO2Max judoka. Sehingga, keterlibatan penggunaan 

karet kettler dalam ruang lingkup kajian merupakan salah satu hal yang 

membedakan dari penelitian lain yang berkaitan dengan pelatihan uchikomi 
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teknik seoi-nage. Penelitian ini juga bertujuan untuk memberikan informasi, dan 

masukan dalam memanfaatkan latihan uchikomi seoi-nage movement 

menggunakan karet kettler untuk memperoleh performa kemampuan fisik judoka 

yang maksimal. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian eksperimen dengan 

pendekatan quasi eksperimental (Howard, 2014). Penelitian ini dilaksanakan di 

pemusatan latihan padepokan judo Provinsi Lampung. Sampel yang digunakan 

dalam penelitian ini berjumlah 22 judoka laki-laki yang berpengalaman 

mengukuti program pemusatan latihan tingkat provinsi. Untuk pengelompokan 

sampel dilakukan secara acak yang terbagi dalam dua kelompok: 11 judoka 

kelompok eksperimen (21.7±2.53 tahun, 1.71±0.06 m, 63.8±10.1 kg), dan 11 

judoka kelompok control (21.4±2.30 tahun, 1.72±0.05 m, 67.4±7.76 kg).  

Untuk menghindari data bias, prosedur pengumpulan data dilakukan 

sebelum dan sesudah perlakuan pelaksanaan latihan uchikomi menggunakan karet 

kettler. Instrumen pengumpulan data dilakukan dalam bentuk tes dan pengukuran 

meliputi: pengukuran antropometri (tinggi badan dan berat badan), kekuatan 

genggaman tangan (hand-grip dynamometer), fleksibilitas tubuh (sit and reach 

test), kecepatan (30 meter speed test), power tungkai (force-plate test), dan daya 

tahan VO2Max (multistage fitness test) (Bushman, 2017; Fukuda, 2019).  

Program pelatihan judo diterapkan pada dua kelompok selama 8 minggu (3 

hari/minggu). Dalam setiap sesi latihan, kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol dilatih dengan durasi 90 menit. Setelah melakukan pemanasan selama 15-

20 menit, kelompok eksperimen diberikan perlakuan latihan uchikomi movement 

menggunakan karet kettler dengan teknik gerakan seoi-nage. Sedangkan, pada 

kelompok kontrol langsung melakukan latihan judo reguler setelah pemanasan.  

Analisis pengujian data statistik penelitian ini menggunakan uji ANOVA 

pada software IBM SPSS V.25 dan Microsoft Excel. Tujuan penggunaan uji 

ANOVA adalah untuk membandingkan nilai rata-rata tiap kelompok sebelum dan 

sesudah diberikan perlakukan, serta menguji perbedaan nilai rata-rata post-test 
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antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol dengan kriteria taraf pengujian 

signifikansi p < 0.05. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Program latihan yang baik akan berpengaruh terhadap output perubahan 

performa kemampuan fisik atlet. Berikut ini dapat diinterpretasikan hasil 

pengukuran dari proses intervensi selama menjalankan latihan uchikomi 

movement menggunakan karet kettler selama delapan minggu. 

Tabel 1. Infromasi Karakteristik Peserta Tiap Grup (Mean±SD) 

Variabel 
Eksperimen (n=11) Control Group (n=11) 

Mean±SD Mean±SD 

Age (year) 21.7±2.53 21.4±2.30 

Height (m) 1.71±0.06 1.72±0.05 

Weight (kg) 63.8±10.1 67.4±7.76 

 

Pada pengukuran awal Tabel 1. diperoleh data bahwa tidak terjadi 

perbedaan yang signifikan dari karakteristik peserta tiap grup. Sehingga dapat 

dipastikan bahwa data bersifat homogen dan dapat dilanjutkan untuk ke tahap 

pengujian selanjutnya. 

Tabel 2. Parameter perbandingan pre-test dan post-test 

Variabel Test Group 
Pre-test (n=11) Post-test (n=11) 

t p 
Mean±SD Mean±SD 

Left Handgrip 
Ex Group 40.5±3.55 42.9±3.38 -5.157 0.000 

Control group 40.3±3.79 40.8±4.08 -1.376 0.199 

Right Handgrip 
Ex Group 41.1±4.97 45.9±5.45 -8.820 0.000 

Control group 41.5±4.54 46.8±6.08 -4.537 0.001 

Flexibility 
Ex Group 21.3±4.03 23.4±4.60 -3.266 0.008 

Control group 21.7±3.88 21.3±3.52 0.793 0.446 

Speed 
ExGroup 4.84±0.61 4.47±0.47 4.509 0.001 

Control group 4.68±0.36 4.71±0.31 -0.359 0.727 

Leg power 
Ex Group 71.1±9.45 79.3±15.7 -2.946 0.015 

Control group 56.5±8.61 57.1±9.57 -0.715 0.491 

VO2Max 
Ex Group 49.0±3.70 51.9±2.89 -3.963 0.003 

Control group 46.2±6.66 45.7±6.16 0.837 0.422 
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Parameter perbandingan pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen 

latihan uchikomi movement menggunakan karet kettler menghasilkan 

perbandingan pengaruh signifikan (p<0.05) terhadap peningkatan performa 

kekuatan genggaman tangan kiri, kekuatan genggaman tangan kanan, fleksibilitas, 

kecepatan, power tungkai, dan daya tahan VO2Max. Pada kelompok kontrol, 

perbandingan pengaruh signifikan (p<0.05) terdapat pada kekuatan genggaman 

tangan kanan, sedangkan perbandingan pengaruh tidak signifikan (p>0.05) 

terdapat pada daya tahan VO2Max, kekuatan genggaman tangan kiri, fleksibilitas, 

kecepatan, dan power tungkai. 

Tabel 3. Parameter perbedaan hasil post-test 

Variabel Test Group Mean±SD F p 

Left Handgrip 
Ex Group 42.9±3.38 

1.799 0.195 
Control group 40.8±4.08 

Right Handgrip 
Ex Group 45.9±5.45 

0.125 0.727 
Control group 46.8±6.08 

Flexibility 
Ex Group 23.4±4.60 

1.470 0.239 
Control group 21.3±3.52 

Speed 
Ex Group 4.47±0.47 

1.867 0.187 
Control group 4.71±0.31 

Leg power 
Ex Group 79.3±15.7 

15.830 0.001 
Control group 57.1±9.57 

VO2Max Endurance 
Ex Group 51.9±2.89 

9.037 0.007 
Control group 45.7±6.16 

 

Parameter uji perbedaan hasil post-test kelompok eksperimen dan kontrol 

menunjukkan bahwa, kelompok eksperimen latihan uchikomi movement 

menggunakan karet kettler dan kelompok kontrol menghasilkan perbedaan 

pengaruh signifikan (p<0.05) terhadap performa power tungkai dan daya tahan 

VO2Max. Sedangkan perbedaan pengaruh yang tidak signifikan (p>0.05) tedapat 

pada kekuatan genggaman tangan kiri, kekuatan genggaman tangan kanan, 

fleksibilitas, dan kecepatan. 

Penelitian ini dirancang melalui pendekatan desain quasi eksperimen yang 

dilakukan secara terkontrol. Untuk memperoleh hasil terbaik, tujuan penelitian ini 

adalah menganalisis pengaruh yang dihasilkan terhadap performa kemampuan 

kekuatan genggaman tangan, fleksibilitas, kecepatan, power tungkai, dan daya 

tahan VO2Max atlet judo laki-laki sebelum dan sesudah diberi perlakuan latihan 

uchikomi menggunakan karet kettler selama delapan minggu. 
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Temuan penelitian ini mengkonfirmasi bahwa, pemberian perlakuan pada 

kelompok eksperimen (EG) latihan uchikomi seoi-nage movement menggunakan 

karet kettler menghasilkan efek perubahan secara signifikan pada kekuatan 

genggaman tangan, fleksibilitas, kecepatan, power tingkai, dan daya tahan 

VO2Max. Sedangkan, pada kelompok kontrol (GC) hanya menghasilkan 

perbandingan efek peningkatan signifikan pada hasil tes genggaman tangan 

kanan. Temuan penelitian ini mendukung kesimpulan literatur sebelumnya bahwa, 

adanya hubungan signifikan antara kecepatan, dan daya tahan VO2Max dalam 

sistem energi arobik dan anaerobik untuk memaksimalkan performa atlet judo dan 

adaptasi tingkat kelelahan (Garbouj et al., 2016).  

Dalam temuan lainnya yang dilakukan (Arazi et al., 2017; Mohammed & 

Choi, 2017) menyimpulkan, kecepatan dan power tungkai berkontribusi untuk 

teknik perpindahan gerakan, dan melakukan bantingan dengan cepat, serta 

kekuatan genggaman tangan dan fleksibilitas diperlukan untuk mengatur 

jangkauan dan jarak pada lawan. Selanjutnya, hasil studi yang dilakukan Çelik & 

Soyal, (2020) menyimpulkan, latihan kekuatan yang dilakukan selama 6 minggu 

menyebabkan perubahan signifikan pada kekuatan genggaman tangan dan kreatin 

kinese atlet judo, dan perubahan tersebut berasal dari durasi, ruang lingkup, 

frekuensi, tingkat adaptasi, dan isi pelatihan (Barreto et al., 2019). Selain itu, hasil 

penelitian yang dilakukan Kons et al., (2018); Turnes et al., (2019) 

menyimpulkan, faktor kekuatan genggaman tangan berpengaruh signifikan bagi 

seorang judoka, oleh karena dapat terjadi penurunan kemampuan kekuatan pada 

bagian lengan bawah dan tangan saat bertanding, serta intensitas tinggi dalam 

latihan judo berpengaruh pada perubahan detak jantung, fleksibilitas dan kekuatan 

otot bagian tubuh saat pertandingan (Ishikawa et al., 2020). 

Temuan penelitian ini selanjutnya mengkonfirmasi bahwa, adanya 

perbedaan pengaruh yang signifikan antara kelompok eksperimen (GE) dan 

kelompok kontrol (GC) terhadap perubahan power tungkai, dan daya tahan 

VO2Max. Sedangkan, terdapat perbedaan pengaruh yang tidak signifikan pada 

kekuatan genggaman tangan, fleksibilitas, dan kecepatan. Hasil penelitian yang 

dilakukan Péter-Zsolt Szabó et al., (2017) menyimpulkan, kecepatan pengulangan 
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tidak berpengaruh signifikan selama periode pelatihan judo, dan kecepatan bukan 

menjadi faktor penentu utama dalam pelatihan judo. Temuan hasil penelitian 

Logeswaran, (2020) menyimpulkan, latihan kekuatan yang dilakukan selama 

delapan minggu menghasilkan perubahan signifikan terhadap power tungkai atlet 

judo. Selanjutnya, Franchini et al., (2011) dalam temuannya menyimpulkan, profil 

kebugaran aerobik atlet judo sangat penting sebagai dasar penyerapan oksigen 

maksimal (VO2Max). 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa 

latihan uchikomi seoi-nage movement menggunakan karet kettler menghasilkan 

efek perubahan terhadap performa kemampuan fisik judoka terutama performa 

power tungkai dan daya tahan VO2Max yang menghasilkan efek perbedaan 

signifikan dibandingkan performa kemampuan kekuatan genggaman tangan, 

fleksibilitas, dan kecepatan setelah diberi perlakuan selama enam minggu. 

Parameter hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi rujukan atau acuan bagi 

pelatih untuk dapat merancang, menerapkan, dan mengembangkan uchikomi 

execise dalam pelatihan judo, serta memperhatikan berbagai faktor yang dapat 

memengaruhi performa kemampuan fisik atlet judo untuk memperoleh performa 

maksimal saat pertandingan. 
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