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ABSTRAK 

 

 

 

Juha lugasati. 2018: Pengaruh Latihan Squat Jump Dan Knee tuck Jump 

Terhadap Kemampuan Tendangan Mawashi Geri 

Atlet Kempo Dojo Balai Kota Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan tendangan 

mawashi geri atlet kempo Dojo Balai Kota Padang. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui seberapa besar pengaruh latihan squat jump dan knee tuck jump 

terhadap tendangan mawashi geri  atlet kempo dojo Balai Kota Padang. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi exsperimental), yang 

dilakukan pada tanggal 18 Februari sampai15 April 2018 terhadap atlet kempo 

dojo Balai Kota Padang. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet kempo 

dojo Balai Kota Padang yang berjumlah 20 orang. Pengambilan sampel 

menggunakan teknik purposive sampling,yaitu sampel laki-laki yang berjumlah 8 

orang.Instrument tes yang digunakan dalam penelitian ini yaitu tes kemampuan 

mawashi geri,sedangkan teknik analisis data statistik menggunakan uji normalitas, 

dan uji-t. 

Dari pengolahan data yang telah dilakukan dengan menggunakan uji t, 

didapat hasil dari pengujian tersebut dengan skor thit 2,38 sedangkan ttab yang 

dilihat pada daftar uji t pada taraf 0,05 dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 = 8-1 

= 7 adalah1,90. Karena thit>ttab atau 2,38>1,90 Artinya, terdapat pengaruh latihan 

yang signifikan latihan Squat jump dan Knee Tuck Jump terhadap kemampuan 

tendangan mawashi geriatlet kempo dojo Balai Kota Padang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  Masalah 

Pembangunan di  bidang olahraga merupakan faktor utama dalam 

salah satu aspek pembangunan untuk meningkatkan kualitas manusia 

indonesia yang tidak kalah pentingnya dengan aspek lainnya. Oleh karena itu 

kegiatan olahraga sangat perlu di tumbuh kembangkan di tanah air, baik 

olahraga untuk kesehatan maupun olahraga untuk prestasi. Pentingnya 

pengembangan dan pembinaan di bidang olahraga itu di jelaskan dalam UU RI 

No.3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 4 (2011:3) tentang sistem keolahragaan 

nasional menyebutkan bahwa: “Olahraga prestasi adalah olahraga yang 

membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetensi untuk mencapai prestasi  dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan“. Berdasarkan kutipan di atas 

jelas bahwa untuk dapat melahirkan prestasi pada cabang olahraga perlu di 

lakukan pembinaan yang terencanaa, berjenjang dan berkelanjutan melalui 

kompetisi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. 

Seperti yang dijelaskan dalam UU. RI NO.3 Tahun 2005 Tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional Pasal 27 Ayat 4 (2011:16) dijelasskan bahwa: 

“Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan 

memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuhkembangkan sentra 

pembinaan olahraga yang besifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan 

kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan. 
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Untuk memperoleh prestai yang baik didalam olahraga  sebagaimana 

yang di jelaskan oleh Bompa dalam Arsil (2009:5) bahwa: 

“Komponen-komponen yang mempunyai pengaruh langsung dalam 

pencapaian prestasi adalah kondisi fisik, teknik, dan 

mental.Berdasarkan penjelasan bahwa keempat aspek tersebut dapat 

meningkatkan prestasi artinya, prestasi olahraga dipengaruhi dan di 

tentukan oleh atlet itu sendiri secara menyeluruh baik menyangkut 

kemampuan fisiknya, teknik, taktik maupun oleh kemampuan mental”. 

 

Dalam pencapaian tujuan olahraga bahwa terlihat dari keempat unsur 

prestasi saling berkaitan dan merupakan satu kesatuan sistem yang utuh. Jika 

salah satu unsur belum dimiliki atau di kuasai, maka betapapun baiknya ketiga 

unsur yang lain, prestasi terbaik yang diinginkan tidak akan tercapai, karena 

prestasi olahraga di pengaruhi dan di tentukan oleh kemampuan fisik, teknik, 

taktik maupun mental. 

Selanjutnya Harsono (1988:4) mengatakan kalau kondisi fisik atlet 

baik, maka dia akan lebih cepat  pula menguasai teknik-teknik gerakan yang 

dilatihkan karena latihan teknik, taktik akan mampu di lakukan secara 

maksimal, artinya meskipun harus mengulang suatu gerakan atau suatu pola 

taktik tertentu berpuluh kali, dia tidak akan cepat lelah atlet yang memiliki 

kondisi fisik yang baik biasanya lebih percaya diri dalam menghadapi 

tantangan-tantangan latihan dan pertandingan.  

Dari sekian banyak cabang olahraga yang dikembangkan saat ini, salah 

satunya yang mendapat perhatian dan pembinaan adalah olahraga beladiri 

shorinji kempo. Perkembangan olahraga beladiri kempo di Sumatera Barat 

sudah sangat memasyarakat. Hal ini dibuktikan dengan sudah banyaknya 
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berdiri perguruan (dojo) yang penyebarannya telah meliputi seluruh 

Kabupaten/Kota dan daerah-daerah di Sumatera Barat. 

Kempo adalah salah satu cabang olahraga beladiri yang berasal dari 

Negara Jepang sehingga seluruh istilah baik yang bersifat teknis maupun 

nonteknis lebih didominasi oleh penggunaan bahasa Jepang. Kempo 

merupakan olahraga yang memaksimalkan seluruh gerak tubuh untuk 

melakukan pembelaan diri dari ancaman baik dalam bentuk hindaran 

(tangkisan) dan melakukan serangan mematikan. 

Salah satu unsur fisik yang harus dilatih dalam cabang olahraga kempo 

adalah power. Power adalah kekuatan otot untuk mengerahkan kekuatan  

maksimal dalam waktu yang sangat cepat. Dua unsur yang terpenting dalam 

power adalah: (1) kekuatan otot dan (2) kecepatan otot dalam mengerahkan 

tenaga maksimal untuk mengatasi tahanan (Harsono, 1988:200).  

Teknik dasar kempo (kihon) merupakan latihan dasar kempo yang 

terdiri dari teknik tangkisan, pukulan dan tendangan. Semua teknik ini adalah 

awal dan akhir dari kempo. Karena itulah dasar teknik-teknik kempo 

memerlukan latihan secara teratur yang dilakukan dengan penuh konsentrasi 

dan usaha. Di dalam beladiri Kempo secara umum terdapat teknik tendangan 

yang bervariasi, tetapi tendangan yang sering di gunakan pada saat bertanding 

adalah tendangan mawahi geri. Menurut Masutatsu Oyama dikutip oleh 

Sujoto (1996: 98), mengemukakan bahwa "Kira-kira 70% beladiri 

menggunakan teknik tendangan dan kekuatan tendangan kurang lebih lima 

kali lebih besar dari teknik pukulan”, 
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Di Indonesia, Persaudaraan Kempo Seluruh Indonesia (PERKEMI) 

terus berupaya meningkatkan prestasi olahraga kempo dengan mengupayakan 

kejuaraan baik di tingkat daerah maupun nasional. Di Dojo Balai Kota Padang 

olahraga kempo sudah muncul dari tahun 1971 sampai dengan sekarang masih 

menunjukkan aktifitas yang baik sekali. 

Berkaitan dengan pembinaan dan pengembangan prestasi olahraga di 

tanah air, sudah sepatutnya pengembangan prestasi olahraga kempo di tumbuh 

kembangkan sesuai dengan kemajuan teknologi di bidang olahraga. Seorang 

pelatih yang berkualitas dan menerapkan ilmu pegetahuan secara ilmiah 

dibidang olahraga kempo yang pada akhirnya dapat melahirkan seorang atlet 

kempo yang  berprestasi tinggi. Prestasi olahraga kempo bukan semata-mata 

di tentukan oleh kemahiran menguasai teknik saja, akan tetapi juga di tentukan 

oleh kesiapan yang memadai secara maksimal. Untuk mencapai prestasi yang 

optimal perlu memperhatikan empat aspek latihan yang perlu dilatih Menurut 

Harsono (1988:88),  

“1.Kondisi fisik: Bertujuan agar kondisi fisik atlit meningkat ke 

kondisi  puncak dan berguna untuk melakukan aktifitas olahraga dalam 

mencapai  prestasi. 2. Mental: Mentalmerupakan daya penggerak dan 

pendorong untuk menjalankan kemampuan fisik, teknik dan taktik 

dalam melaksanakan aktifitas olahraga. 3. Teknik: Suatu proses 

gerakan dan pembuktian dalam praktek dengan sebaikmungkin untuk 

menyelesaikan tugas yang pasti dalam cabang olahraga. 4. Taktik: 

Siasat atau akal yang dipergunakan pada saat pertandingan untuk 

mencari kemenangan secara sportif.” 

 

Berdasarkan observasi yang peneliti lakukan pada saat pertandingan 

PORPROV Sumatera Barat dari 2010 sampai 2016,  pada cabang kempo, 

maka prestasi atlet Kempo Dojo Balai Kota Padang pada nomor randori 
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tidaklah konsisten di lihat dari hasil yang di peroleh  pada pertandingan adalah 

10 mendali emas pada PORPROV 2010, 11 mendali emas pada PORPROV 

2012, 7 mendali  emas pada PORPROV 2014, serta hanya memperoleh 10 

emas pada PORPROV 2016 di Kota Padang. Hal ini terbukti banyak kenshi 

yang gagal meraih poin pada saat pertandingan. Dalam olahraga kempo, 

kecepatan dan kekuatan serangan sangat menentukan untuk meraih poin, baik 

menggunakan tsuki (pukulan) maupun geri (tendangan). Namun atlet kempo 

Dojo Balai  Kota Padang, saat melakukan tendangan Mawashi gery masih 

lemah dan kurang cepat mengarah sasaran, sehingga tidak memperoleh nilai 

dan akan menyebabkan terjadi nya penurunan prestasi terhadap atlet. 

Dari kenyataan tersebut peneliti menduga ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi tendangan mawashi geri. Dilihat dari faktor internal 

diantaranya adalah daya ledak otot tungkai, kecepatan, kekuatan, koordinasi 

gerak, teknik, keseimbangan, gizi, stamina, motivasi dari diri sendiri juga 

mempengaruhi mampu atau tidaknya atlet mampu melakukan gerakan 

tendangan mawashi geri dengan baik, serta belum terbentuknya mental 

bertanding yang bagus. Dilihat dari faktor eksternal diantaranya adalah sarana 

dan prasarana, pelatih, program latihan, strategi, dukungan keluarga, situasi 

lingkungan dan lain sebagainya. 

Selain kondisi fisik yang baik secara umum metode latihan berperan 

dalam peningkatan kecepatan tendangan Mawashi Geri khususnya untuk daya 

ledak otot tungkai. Dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai dibutuhkan 

kecepatan dan kekuatan yang juga akan memberikan peningkatan terhadap 
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kecepatan tendangan Mawashi Geri. Salah satu bentuk latihan yang dapat 

digunakan dalam peningkatan tendangan Mawashi Geri  pada cabang kempo 

adalah metode latihan plyometric 

Plyometrics adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan 

menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan 

gerakan-gerakan eksplosif. Radcliffe & Farentinos (1985:1) menyatakan: 

“plyometrics is a method of developing explosive power. It is also an 

important component of most athletic performance” atau 

terjemahannyaadalah: “Pliometrik merupakan metode untuk 

meningkatkan daya ledak. Selain itu, juga merupakan komponen 

penting dalam kinerja atletik”. 

  

Radcliffe & Farentinos (1985:6) mengatakan bahwa terdapat beberapa 

jenis latihan plyometrick antara lain squat jump dan knee tuck jump. Squat 

jump adalah salah satu bentuk latihan pliometrick yang bertujuan untuk 

meningkatkan  power tungkai dengan  cara melompat dengan tolakan kedua 

kaki mengeper dan posisi tubuh kembali ke sikap awal. Sementara knee tuck  

jump adalah salah satu bentuk latihan plyometrick yang bertujuan untuk 

meningkatkan power dengan cara melompat keatas dengan tolakan kedua 

kaki, posisi lutut dilipat tinggi dan telapak tangan menyentuh lutut. Kedua 

bentuk latihan tersebut sama-sama dilakukan dengan cara melompat, namun 

perbedaan dari kedua gerakan tersebut adalah squat jump melompat dengan 

kedua kaki lurus dan knee tuck jump melompat dengan lutut dilipat tinggi 

(ditekuk) 

Berdasarkan masalah yang dikemukakan seperti yang sudah diuraikan 

sebelumnya, peneliti bermaksud melakukan penelitian terkait masalah tersebut 
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dengan harapan bahwa hasil penelitian ini nantinya dapat memberikan salah 

satu solusi terbaik dari masalah yang dihadapi. Dengan adanya solusi tersebut 

maka nantinya bisa membantu untuk meningkatkan prestasi baik itu prestasi 

atlet maupun prestasi kempo Dojo Balai Kota Padang. 

 

B. Identifikasi  Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang dipaparkan di atas, maka 

banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan tendangan Mawashi Geri 

pada atlet kempo Dojo Balai Kota Padang. Dari sekian banyak fakor yang 

mempengaruhi, maka peneliti mengidentifikasi beberapa masalah sebelum 

menentukan faktor mana yang dianggap paling menentukan dalam 

meningkatkan tendangan Mawashi Geri 

1. Daya ledak otot tungkai yang menentukan kecepatan tendangan yang 

dilakukan untuk menghasilkan tendangan yang sulit terbaca ataupun 

ditepis oleh lawan.  

2. Kekuatan menentukan tenaga lentingan lutut yang membutuhkan kekuatan 

otot ketika meluruskan lutut pada saat tendangan membentuk sasaran.  

3. Kecepatan mengangkat kaki pada saat melakukan tendangan Mawashi 

Geri. Sehingga gerakan tidak mudah dibaca dan tidak mudah di tepis oleh 

lawan 

4. Kondisi fisik yang baik juga mempengaruhi kemampuan dalam melakukan 

tendangan mawashi geri 

5. Teknik dan taktik juga sangat mempengaruhi untuk melakukan gerakan 

tendangan yang sesuai dengan kriteria tendangan Mawashi Geri. 
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6. Mental bertanding yang bagus, mempunyai motivasi dan semangat juang 

juga mempengaruhi mampu atau tidaknya atlet tersebut untuk melakukan 

tendangan Mawashi Geri yang baik. 

7. Pengaruh pelatih saat memberikan program latihan dan strategi latihan 

yang dapat meningkatkan kemampuan tendangan Mawashi Geri 

8. Bentuk-bentuk latihan pliometrik terhadap kemampuan dalam melakukan 

tendangan mawashi geri. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah begitu 

banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan tendangan Gery Mawashi 

pada atlet kempo Dojo Balai Kota Padang dan juga keterbatasan yang peneliti 

miliki, maka perlu dilakukan pembatasan masalah agar penelitian ini lebih 

terfokus pada suatu pencapaian penelitian yang diharapkan nantinya dapat 

memberikan salah satu solusi terbaik di masa yang akan dating dari masalah 

yang dihadapi. Karena keterbatasan tersebut, penelitian ini hanya dibatasi pada 

latihan Squat jump dan latihan Knee tuck Jump, pada tendangan gery Mawashi 

atlet kempo Dojo Balai Kota Padang  

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah yang dikemukakan sebelumnya, maka rumusan masalah 

dalam penilitian adalah sebagai berikut: Bagaimana pengaruh latihan Squat 

Jumpdan Knee Tuck Jump terhadap  tendangan Mawashi Geri atlet kempo 

Dojo Balai Kota Padang? 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan beberapa permasalahan yang dirumuskan sebelumnya 

maka dapat disimpulkan bahwa penelitian ini bertujuan untuk: Mengetahui 

pengaruh latihan  Squat Jumpdan Knee Tuck Jump terhadap  tendangan 

Mawashi Geri atlet kempo Dojo Balai Kota Padang? 

 

F. Manfaat Penelitian 

Dari hasil penelitian ini nantinya diharapkan bermanfaat bagi semua 

pembaca antara lain digunakan sebagai: 

1. Bagi Peneliti sebagai syarat untuk mendapatkan gelar sarjana (SI) Jurusan 

Pendidikan Olahraga. Universitas Negeri Padang  

2.  Pelatih dan pembina olahraga, sebagai pedoman dalam pembinaan 

olahraga khususnya cabang olahraga kempo. 

3. Kalangan mahasiswa Fakultas Ilmu keolahragaan Universitas Negeri 

Padang sebagai pedoman dan perbandingan terhadap penelitian 

selanjutnya. 

4. Bagi atlet kempo yang dijadikan sebagai objek penelitian dapat 

mengetahui kemampuan melakukan tendangan Mawashi geri 

5. Sebagai referensi tambahan di perpustakaan Fakultas dan Universitas 

Negeri Padang. 


