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Abstract. Some athletes from the Bhayangkara University Jakarta Raya Campus Il Bekasi Judo Club are
still experiencing difficulties in optimizing the O-Soto-Gari technique. This issue is believed to be related
to a lack of specific and targeted physical training, particularly focusing on strengthening and agility of
the leg muscles. The objective of this study is to examine the effect of hurdle running training on the O-
Soto-Gari technique among judo athletes at the University of Bhayangkara Jakarta Raya Campus II Bekasi.
The method used in this study is quantitative with an experimental approach to analyze the effect of hurdle
running training using the drill method on the O-Soto-Gari technique. The results of this study indicate that
hurdle running training using the drill method has a significant effect on improving the O-Soto-Gari
technique among athletes of the Judo Club at Universitas Bhayangkara Jakarta Raya Campus Il Bekasi.
Keywords: Hurdle running drills, O-Soto-Gari technique, UKM Judo athletes, technique improvement,
specific physical training, leg muscle strength, agility, athlete development.

Abstrak. Sebagian atlet UKM Judo Universitas Bhayangkara Jakarta Raya Kampus I Bekasi masih
mengalami kesulitan dalam mengoptimalkan teknik O-Soto-Gari. Permasalahan tersebut diduga berkaitan
dengan kurangnya latihan fisik yang bersifat spesifik dan terarah, khususnya yang berfokus pada penguatan
serta kelincahan otot kaki. Tujuan dari penelitian ini ialah untuk melihat adanya pengaruh Latihan lari
gawang terhadap Teknik O-Soto-Gari pada atlet UKM Judo di Universitas Bhayangkara Jakarta Raya
Kampus IT Bekasi. Metode yang digunakan didalam penelitian ini ialah kuantitatif dengan pendekatan
eksperimen untuk menganalisis pengaruh latihan lari gawang dengan metode drill terhadap teknik O-Soto-
Gari. Hasil dari penelitian ini ialah latihan lari gawang metode drill memberikan pengaruh signifikan
terhadap peningkatan teknik O-Soto-Gari pada atlet UKM Judo Universitas Bhayangkara Jakarta Raya
Kampus II Bekasi

Kata kunci: Latihan drill lari gawang, teknik O-Soto-Gari, atlet UKM Judo, peningkatan teknik, latihan
fisik spesifik, kekuatan otot kaki, kelincahan, pembinaan atlet.

LATAR BELAKANG

Olahraga merupakan aktivitas yang memiliki peran penting dalam menjaga kebugaran
fisik dan kesehatan mental, sekaligus menjadi bagian dari gaya hidup sehat yang harus dilakukan
secara konsisten (Kalfin, Yuningsih, & Prabowo, 2024). Aktivitas ini bersifat inklusif karena
dapat dilakukan oleh semua kalangan tanpa memandang ras, agama, maupun status sosial. Sejak
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zaman Romawi kuno, pepatah mens sana in corpore sano atau “di dalam tubuh yang kuat terdapat
jiwa yang sehat” telah menjadi landasan filosofis penting bagi praktik olahraga (Aprilianto &
Fahrizqi, 2020). Secara umum, olahraga tidak hanya mendukung kesehatan fisik, tetapi juga
berperan dalam menjaga stabilitas psikis serta mengelola stres (Salahudin & Rusdin, 2020).
Sementara itu, olahraga prestasi didefinisikan sebagai cabang olahraga yang bertujuan meraih
hasil terbaik melalui latihan terstruktur, sistematis, dan berkelanjutan. Pembinaan atlet menjadi
aspek utama dalam pengembangan olahraga prestasi, sebagaimana diatur dalam Undang-Undang
Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional (Jihad & Annas,
2021). Keberhasilan olahraga prestasi ditentukan oleh perencanaan, penggunaan ilmu
pengetahuan dan teknologi, serta keterlibatan atlet dalam berbagai kompetisi. Salah satu cabang
olahraga prestasi yang berkembang luas adalah judo, seni bela diri asal Jepang yang digunakan
untuk pertahanan diri terhadap serangan fisik, baik tanpa senjata maupun bersenjata tajam
(Berliana, Purnamasari, & Novian, 2021). Teknik O-Soto-Gari merupakan salah satu teknik dasar
dalam judo yang paling fundamental, dengan gerakan sapuan kaki untuk mengganggu
keseimbangan lawan dan melemparkannya secara efektif (Yamamoto, 2020).

Teknik O-Soto-Gari merupakan bagian dari Gokyo No Waza yang dikategorikan sebagai
Ashi Waza atau teknik gerakan kaki dalam judo. Teknik ini dikenal sebagai salah satu lemparan
yang kuat, yang dilakukan dengan memanfaatkan ketidakseimbangan lawan melalui gerakan
kuzushi, kemudian mengayunkan kaki untuk menyerang betis lawan hingga jatuh ke belakang
(Salem, Al-Sayed, & Abdel-Ghany, 2023). Keberhasilan teknik ini memerlukan koordinasi
kekuatan otot kaki, keseimbangan tubuh, serta ketepatan timing gerakan (Saito, 2021). Oleh
karena itu, pengembangan kekuatan dan kelincahan otot kaki menjadi faktor penting yang harus
dilatih secara terstruktur untuk meningkatkan efektivitas pelaksanaan O-Soto-Gari. Salah satu
bentuk latihan yang efektif untuk mendukung kemampuan tersebut adalah drill lari gawang, yang
mampu meningkatkan kecepatan, daya ledak otot kaki, koordinasi gerak, dan keseimbangan
tubuh, sehingga berkontribusi langsung pada performa teknik O-Soto-Gari (Tanaka & Suzuki,
2023). Penerapan latihan ini secara rutin dan terprogram diharapkan dapat meningkatkan
kemampuan teknis sekaligus fisik atlet judo. UKM Judo Universitas Bhayangkara Jakarta Raya
Kampus II Bekasi merupakan unit kegiatan mahasiswa yang aktif dalam pembinaan dan
pengembangan keterampilan atlet melalui program latihan rutin. UKM ini memiliki prestasi di
tingkat regional maupun nasional, sehingga dijuluki “Unggul” (UKM Judo UBJ, 2024). Meski
demikian, masih terdapat tantangan untuk mengoptimalkan kualitas teknik O-Soto-Gari para atlet,
terutama dalam aspek kekuatan dan kelincahan otot kaki. Sebagaimana diungkapkan Widiaswari
(2020), anggota UKM yang aktif mengikuti latihan dan kompetisi dapat dikategorikan sebagai
atlet, meskipun program latihan yang diikuti belum sepenuhnya formal atau terstruktur.

Berdasarkan hasil observasi awal dan data pra-riset melalui pengamatan langsung saat
latihan dan pertandingan, ditemukan bahwa sebagian atlet UKM Judo Universitas Bhayangkara
Jakarta Raya Kampus II Bekasi masih mengalami kesulitan dalam mengoptimalkan teknik O-
Soto-Gari. Permasalahan tersebut diduga berkaitan dengan kurangnya latihan fisik yang bersifat
spesifik dan terarah, khususnya yang berfokus pada penguatan serta kelincahan otot kaki. Untuk
mengatasi kendala tersebut, diperlukan penerapan metode latihan yang efektif dan efisien.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan lari gawang dengan metode drill
terhadap peningkatan teknik O-Soto-Gari pada atlet UKM Judo Universitas Bhayangkara Jakarta
Raya Kampus II Bekasi. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi nyata bagi
pengembangan model latihan judo yang lebih efektif, khususnya dalam meningkatkan kualitas
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teknik lemparan O-Soto-Gari sekaligus mendukung peningkatan prestasi atlet. Selain itu,
penelitian ini juga memiliki signifikansi sebagai upaya pembinaan berkelanjutan serta sebagai
bahan evaluasi bagi pelatih dalam merancang program latihan yang lebih tepat sasaran, sehingga
manfaatnya dapat diterapkan tidak hanya di lingkungan UKM tersebut, tetapi juga di institusi lain.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan eksperimen untuk
menganalisis pengaruh latihan lari gawang dengan metode drill terhadap teknik O-Soto-Gari.
Pendekatan eksperimen dipilih karena memungkinkan penerapan perlakuan khusus kepada
sampel penelitian dan pengamatan langsung terhadap perubahan pada variabel terikat (Putra &
Wibowo, 2021). Data yang dikumpulkan bersifat numerik dan dianalisis menggunakan uji
statistik untuk menguji hipotesis mengenai hubungan sebab-akibat antarvariabel (Rahmawati,
2023; Santoso & Hidayat, 2022). Populasi penelitian mencakup seluruh atlet UKM Judo
Universitas Bhayangkara Jakarta Raya Kampus Il Bekasi yang berjumlah 30 orang. Dari populasi
tersebut, diambil sampel sebanyak 15 atlet (12 putra dan 3 putri) menggunakan teknik purposive
sampling. Teknik ini dipilih untuk memastikan bahwa sampel yang digunakan memenubhi kriteria
keterlibatan aktif dalam latihan dan kesiapan mengikuti program penelitian, sehingga hasil
penelitian dapat merepresentasikan populasi secara akurat (Nugroho, Santoso, & Wulandari,
2024; Obilor & Isaac, 2023). Instrumen penelitian yang digunakan meliputi lembar observasi
teknik O-Soto-Gari dengan indikator gerakan kaki, keseimbangan, posisi tubuh, serta pengukuran
waktu pelaksanaan teknik menggunakan stopwatch. Penilaian dilakukan oleh tiga pelatih
independen untuk memastikan reliabilitas antar-penilai. Selain itu, kebugaran fisik atlet diukur
menggunakan Special Judo Fitness Test (SJFT), yaitu tes terstandar yang menilai daya tahan
anaerobik dan kapasitas kardiorespirasi atlet judo melalui simulasi aktivitas pertandingan (Blach
et al., 2021). Pengumpulan data dilakukan dengan prosedur pre-test dan post-test, yaitu
pengukuran keterampilan teknis dan kebugaran fisik sebelum dan sesudah perlakuan latihan. Uji
validitas dan reliabilitas instrumen juga diterapkan untuk memastikan ketepatan dan konsistensi
hasil pengukuran. Desain ini memungkinkan peneliti menilai secara objektif perubahan
keterampilan teknik O-Soto-Gari sebagai dampak dari latihan lari gawang metode drill yang
diterapkan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil pre-test terhadap 15 atlet UKM Judo Universitas Bhayangkara Jakarta
Raya Kampus II Bekasi, diperoleh variasi nilai pada lima indikator penilaian teknik O-Soto-Gari.
Distribusi nilai menunjukkan 1 atlet memperoleh skor tertinggi (11), 1 atlet memperoleh skor 10,
4 atlet memperoleh skor 9, 4 atlet memperoleh skor 8, dan 3 atlet memperoleh skor terendah (7).
Hasil ini merepresentasikan kondisi awal kemampuan atlet sebelum diberikan perlakuan latihan.
Setelah perlakuan, hasil post-test menunjukkan peningkatan signifikan pada skor teknik O-Soto-
Gari. Distribusi nilai pasca-latihan menunjukkan 1 atlet memperoleh skor tertinggi (25), 1 atlet
memperoleh skor 24, 3 atlet memperoleh skor 23, 4 atlet memperoleh skor 22, 3 atlet memperoleh
skor 21, 2 atlet memperoleh skor 20, dan 1 atlet memperoleh skor terendah (19). Variasi skor ini
menggambarkan adanya peningkatan keterampilan teknik O-Soto-Gari pada hampir seluruh
peserta setelah mengikuti latihan drill lari gawang.
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Descriptive Statistics

N | Minimum | Maximum | Mean Std. Deviation

Pretest 15| 7.00 11.00 8.4000 | 1.18322

Posttest 15 | 19.00 25.00 21.8667 | 1.59762

Valid N (listwise)

5

Gambar 1 Descriptive Statistics
Data deskriptif menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada nilai rata-rata
teknik O-Soto-Gari dari hasil pre-test ke post-test. Rata-rata skor meningkat dari 8,40 menjadi
21,87 dengan jumlah sampel sebanyak 15 atlet. Perbedaan nilai minimum dan maksimum pada
kedua tahap pengukuran memperkuat indikasi peningkatan performa atlet setelah diberikan
perlakuan berupa latihan drill lari gawang. Selain itu, perubahan nilai standar deviasi antara pre-
test dan post-test mengindikasikan adanya variasi hasil pengukuran yang berbeda, sehingga
diperlukan analisis lebih lanjut melalui uji normalitas dan homogenitas. Tahapan ini bertujuan
memastikan validitas serta reliabilitas data, sekaligus menjadi dasar pemilihan metode uji
hipotesis yang tepat agar kesimpulan penelitian dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah.
Hasil Analisis Data
Uji Normalitas
Tabel 1 Uji Normalitas
Test of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic | df | Sig Statistic | df | Sig
Pretest 173 15 | .200* .897 15 | .086
Posttest 133 15 | .200%* 973 15 | .895
* This is a lower bound of the true significance

a. Lilliefors Significance Correction

Berdasarkan hasil analisis uji normalitas, diperoleh nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0,086
untuk data pre-test dan 0,895 untuk data post-test. Kedua nilai tersebut lebih besar dari taraf
signifikansi 0,05 (Sig. > 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa data pre-test maupun post-test
berdistribusi normal. Dengan terpenuhinya asumsi normalitas ini, data layak dianalisis
menggunakan uji parametrik untuk menguji hipotesis penelitian.

Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic | dfl | df2 Sig
pretest Based on Mean 697 3 8 .589
Based on Median 272 3 8 844
Based on Median and with adjusted df | 272 3 5.623 | .844
Based on Trimmed Mean 607 3 8 .629

Gambar 2 Uji Homogenitas
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Hasil uji homogenitas varians yang dilakukan menggunakan Levene’s Test menunjukkan
bahwa nilai signifikansi (Sig.) berdasarkan rata-rata sebesar 0,589 dan berdasarkan median
sebesar 0,844. Kedua nilai tersebut lebih besar dari taraf signifikansi 0,05 (Sig. > 0,05), sehingga
dapat disimpulkan bahwa variansi data antar kelompok adalah homogen. Dengan terpenuhinya

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic | df1 | df2 Sig
pretest Based on Mean .697 3 8 589
Based on Median 272 3 8 .844
Based on Median and with adjusted df | .272 3 5.623 | .844
Based on Trimmed Mean .607 3 8 .629

asumsi homogenitas ini, data memenuhi salah satu syarat utama penggunaan analisis parametrik
seperti uji t, sehingga hasil analisis selanjutnya dapat dianggap valid dan dapat
dipertanggungjawabkan.

Uji Hipotesis
Paired Samples Test
Paired Differences Significance
95% Confidence
Interval of  the
Difference
Std. Std. One- | Two
Mean Deviation | Error Lower Upper t df | Slide | Slide
Mean p P
Pair | Pretest - | -13.46667 | 1.18723 30654 -14.12413 | -12.80920 | -43.931 | 14 | <001 <.001
1 Posttest

Gambar 3 Test uji t Berpasangan atau Uji Hipotesis

Berdasarkan hasil uji-t berpasangan (paired sample t-test) yang ditampilkan pada gambar
diatas, diperoleh nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0,001. Nilai ini lebih kecil dari taraf signifikansi
0,05 (Sig. < 0,05), sehingga hipotesis nol yang menyatakan tidak terdapat perbedaan antara skor
pre-test dan post-test ditolak. Dengan demikian, terdapat perbedaan yang signifikan secara
statistik antara skor sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil ini mengindikasikan bahwa penerapan
latihan drill lari gawang memberikan pengaruh signifikan dalam meningkatkan teknik O-Soto-
Gari pada atlet UKM Judo Universitas Bhayangkara Jakarta Raya Kampus II Bekasi. Peningkatan
ini diperkuat oleh selisih rata-rata yang menunjukkan skor post-test lebih tinggi dibandingkan
skor pre-test, sehingga membuktikan efektivitas perlakuan latihan yang diberikan.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data, penelitian ini menunjukkan bahwa latihan lari gawang
metode drill memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan teknik O-Soto-Gari pada atlet
UKM Judo Universitas Bhayangkara Jakarta Raya Kampus II Bekasi. Data yang diperoleh
memenuhi asumsi dasar uji parametrik, ditunjukkan oleh hasil uji normalitas dengan nilai
signifikansi pre-test sebesar 0,086 dan post-test sebesar 0,895, serta hasil uji homogenitas Levene
yang menunjukkan nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. Hasil uji-t berpasangan menunjukkan
nilai signifikansi dua arah (p < 0,001), sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan
signifikan antara skor pre-test dan post-test. Secara deskriptif, rata-rata skor pre-test sebesar 8,40
meningkat menjadi 21,87 pada post-test, dengan selisih peningkatan sebesar 13,47 poin.
Peningkatan ini mengindikasikan efektivitas latihan drill lari gawang dalam meningkatkan
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kemampuan teknik O-Soto-Gari. Efektivitas tersebut diperkirakan berasal dari sifat latihan drill
yang memungkinkan pengulangan gerakan dengan fokus dan intensitas tinggi, sehingga tidak
hanya meningkatkan kekuatan dan kelincahan otot kaki, tetapi juga memperbaiki koordinasi
gerak dan kesiapan mental atlet. Latihan yang dilakukan selama 16 pertemuan terbukti
memberikan dampak positif yang signifikan terhadap keterampilan teknik O-Soto-Gari, meskipun
beberapa atlet masih memerlukan latihan lanjutan untuk mencapai performa optimal.
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