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ABSTRAK 

Rio Prima ( 2018 ) :  Pengaruh Latihan Split Jump Terhadap Daya Ledak 
Otot Tungkai Atlet Karate Dojo PDAM Kota Padang 
Panjang. 

 Penelitian ini berdasarkan pada masalah, yaitu rendahnya kemampuan 
tendangan atlet karate Dojo PDAM Kota Padang Panjang. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan split jump terhadap daya ledah 
otot tungkai atlet karate Dojo PDAM Kota Padang Panjang. 

Penelitian ini termasuk dalam penelitian eksperimen semu. Populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh atlet karate Dojo PDAM Kota Padang Panjang yang 
berjumlah 30 orang dimana 22 orang atlet putra dan 8 orang atlet putri dan sampel 
diambil berdasarkan Purposive Sampling sebanyak 10 orang atlet Sekolah 
Menengah Pertama (SMP)  putra dan putri dengan menggunakan test standing 
broad jump . Data yang diperoleh dianalisis dengan uji t-test denagan taraf 
signifikan 0,05. 

Berdasarkan analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji t-test. 
Hasil pengolahan data dalam penelitian ini di perolehan rata-rata (2,01) menjadi 
(2,20) untuk putra dan (1,81) menjadi (2,05) untuk putri, artinya penerapan bentuk 
latihan split jump dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai ditandai dengan 
diperoleh t hitung (11,39) > t tabel (2.13) untuk putra dan t hitung (16,56) > t tabel 

(2.13)  , artinya penerapan bentuk latihan split jump dapat meningkatkan daya 
ledak otot tungkai atlet karate Dojo PDAM Kota Padang Panjang, dimana 
menunjukan hasil yang baik. 

Kata kunci: Latihan Split Jump, Daya Ledak Otot Tungkai 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

  Pembangunan di bidang olahraga merupakan salah satu aspek penting 

dalam kehidupan masyarakat saat ini. Hal ini disadari sepenuhnya bahwa melalui 

olahraga akan meningkatkan prestasi, kesegaran jasmani serta pembentukan sikap 

yang sesuai dengan hakekat pembangunan manusia seutuhnya. 

 Berdasarkan UU RI No.3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan 

Nasional (2005:6) yang menyatakan bahwa: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, kualitas, manusia, menanamkan nilai moral 

dan akhlak mulia, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat 

harkat dan martabat dan kehormatan bangsa “  

   Berdasarkan kutipan diatas, maka dapat disimpulkan bahwa untuk 

meningkatkan manusia yang berkualitas yang sadar akan pentingnya kesehatan 

jasmani dan rohani adalah dengan melakukan aktifitas fisik seperti berolahraga. 

Dalam rangka untuk meningkatkaan kualitas sumberdaya manusia dan kegiatan 

olahraga yang dilakukan tidak hanya untuk memasyarakatkan olahraga, akan 

tetapi masyarakat indonesia juga harus memiliki jiwaraga yang sehat serta 

kebugaran jasmani yang baik dan juga untuk mecapai prestasi yang maksimal 

dalam bekerjan maupun olahraga. 

  Olahraga sangat berkembang pesat pada saat sekarang ini. Terbukti dari 

banyaknya berdiri club yang bergerak dalam bidang olahraga salah satunyan yaitu  
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cabang olahraga karate. Olahraga beladiri karate merupakan olahraga yang besar 

manfaatnya, karena seseorang melakukan olahraga ini maka seluruh tubuhnya 

akan bergerak aktif, sebab seluruh tubuhnya baik itu tangan maupun kaki bergerak 

sehingga dapat meningkatkan kebugaran jasmani pelakunya. 

  Olahraga karate sudah lama berkembang di indonesia sejak tahun 1972 

yang dibawa oleh para putra dan putri indonesia yang belajar di jepang. Akibat 

perkembangan ilmu pengetahuan dan dan teknologi (IPTEK), pada saat sekarang 

ini beladiri karate bukan saja merupakan olahraga semata, tetapi juga merupakan 

salah satu olahraga yang diminati olah masyarakat untuk tujuan beladiri, 

kebugaran jasmani dan prestasi. 

 Sekarang olahraga karate telah menampakkan prestasi dalam berbagai iven 

nasional maupun internasional. Dalam pembiaan atlet selalu menginginkan 

prestasi yang tinggi untuk kejayaan bangsa dan negara. Untuk mencapai prestasi 

pada atlet harus didukung olah kematangan mental, kedisiplinan dalam berlatih 

dan faktor lain yang dapat mendukung dalam peningkatan prestasi atlet.  

Pencapaian prestasi yang tinggi harus melalui metode latihan yang tepat, atlet 

yang berbakat, perencanaan yang matang dan pembinaan kondisi fisik dengan 

baik. 

Pada saat ini, telah banyak didirikan tempat perkumpulan beladiri karate 

yaitu, organisasi, klub, kelompok beladiri karate yang dibina dan diorganisir oleh 

pengurus daerah (Pemda FORKI) dan tingkat provinsi (Pengprov FORKI). 

Pengprov FORKI inilah yang membuat program pertandingan setiap tahunnya.  
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  Cabang olahraga beladiri karate dilakukan pembinaan melalui ranting-

ranting di berbagai daerah salah satunya di Kota Padang Panjang tepatnya di Dojo 

PDAM Kota Padang Panjang, yang sudah berdiri hampir 15 tahun. Dojo PDAM 

Kota Padang Panjang merupakan tempat latihan karate dari usia dini sampai 

remaja melakukan pelatihan di Dojo PDAM Kota Padang Panjang ini. Rata-rata 

mereka telah memiliki kemampuan standar dalam melaksanakan latihan di dojo 

ini dan sebagian dari mereka  merupakan mantan atlet Pekan Olahraga Daerah 

(PORDA).  

  Walaupun atlet Dojo PDAM Kota Padang Panjang ini sudah pernah 

mendapatkan mendali, tetapi tetap saja terlihat pada saat pertandingan terlihat 

kelemahan dalam dalam melakukan tendangan, hal ini dapat dilihat dalam 

pertandingan-pertandingan yang telah di ikuti seperti gagalnya dalam 

mendapatkan poin setelah melakukan tendangan seperti, tendangan tidak tepat 

sasaran, teknik tendangan tidak sempurna dan tendangan mudah diblok atau 

ditangkis oleh lawan. Padahal tendangan merupakan poin tertinggi dari semua 

teknik yang digunakan dalam pertandingan karate. Hal  ini diduga karena 

rendahnya daya ledak otot tungkai yang mereka miliki. 

 Kurang maksimalnya tendangan yang dikeluarkan atlet PDAM Kota 

Padang Panjang membuat mereka sulit dalam memperoleh poin dalam 

pertandingan. Oleh karena itu apabila terus dibiarkan, maka prestasi yang 

diperoleh oleh Dojo PDAM Kota Padang Panjang akan semakin menurun dan 

susah untuk bersaing di tingkat yang lebih tinggi. 
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 Memang di dalam meningkatkan prestasi, olahraga beladiri karate 

merupakan cabang olahraga yang kompleks, karena sangat banyak faktor yang 

mempengaruhi untuk mencapai prestasi yang maksimal. Beladiri karate 

merupakan beladiri dengan menggunakan tangan dan kaki baik itu pada saat  

menendangan, menangkisan dan memukul. Seperti halnya beladiri lainnya, 

beladiri karate memiliki gerakan tendangan yang dilancarkan kearah samping 

maupun depan yang mengarah ke arah sasaran (Teknik Dasar Karate (KIHON), 

Apris Hamid 2007;33). Oleh karena itu, selain menguasai teknik pukulan atlet 

harus menguasai teknik tendangan secara baik yang mana tendangan merupakan 

bagian dari teknik dasar dalam menyusun serangan sebelum terjadinya kesepatan 

dalam mendapatkan poin. 

 Kemampuan atlet untuk melakukan teknik tendangan harus seiring dengan 

antara tendangan yang dilancarkan dengan arah yang tepat pada sasaran. Untuk 

melatih hal tersebut haruslah dimulai dari kemampuan atlet untuk melakukan 

tendangan yang tepat pada sasaran yang diinginkan dan setelah itu dilanjutkan 

dengan latihan yang baik dan benar. Teknik tendangan sangat berguna sekali 

digunakan di dalam pertandingan karate dikarenakan jika kemampuan tendangang 

atlet baik dan terarah maka akan mendapatkan poin yang menguntungkan bagi si 

atlet . Agar mandapatkan hasil yang maksimal dalam pertandingan atlet beladiri 

karate harus bisa dan mampu mempergunakan tendangan diwaktu yang yang 

tepat. Tendangan sangat berguna dan bermanfaat dalam melakukan serangan, 

membalas serangan, yang intinya untuk memdapatkan poin jika tendangan 

dilakukan secara benar dan tepat. 
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  Didalam teknik tendangan terdapat faktor dominan yang mempengaruhi 

yaitu daya ledak otot tungkai. Semakin bagus daya ledak tungkai semakin kuat 

dan cepat tendangan yang dilancarkan. Bompa (1983: 221) mendefenisikan “ 

Daya ledak sebagai produk dari dua kemampuan yaitu kekuatan (strenght) dan 

kecepatan (speed) untuk melakukan force maksimum dalam waktu yang sangat 

cepat “. Daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan otot tungkai untuk 

mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat.  

  Untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dapat dilakukan dengan 

beberapa bentuk latihan plyometric seperti latihan jump to box, squat jump, split 

jump, side hop, hurdle hop, depth jump dan lain sebagainya. Dari sekian banyakya 

bentuk latihan plyometric peneliti melakukan penelitian terhadap bentuk latihan 

split jump. 

  Latihan split jump adalah latihan plyometrci yang bertujuan untuk 

meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai. Latihan ini menggunakan 

berat badan sebagai beban latihan. Menurut Donal A Chu (2011:23) menyatakan 

bahwa latihan split jump merupakan latihan plyometric yang bertujuan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai dan cocok digunakan pada cabang olah 

raga beladiri. Latihan split jump dilaksanakan di permukaan yang rata. Latihan ini 

berpengaruh pada otot-otot punggun bagian bawah, hamstring, gluteals, 

quadriceps, extensors dan fleksor tungkai bawah.  

  Setelah melihat kutipan tentang kondisi fisik dalam latihan diatas, maka 

peneliti beranggapan bahwa kondisi fisik dan latihan merupakan unsur terpenting 
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dalam olahraga beladiri karate. Diantaranya kondisi fisik tersebut adalah salah 

satunya daya ledak otot tungkai. . 

  Bertolak dari uraian diatas maka terlihatlah permasalahan yang akan di 

teliti, bahwa dalam olahraga beladiri karate daya ledak otot tunkai sangat 

mempengaruhi latihan tendangan atlet karate dojo PDAM Kota Padang Panjang. 

Semakin bagus daya ledak otot tugkai semakin cepat dan kuat pula tendangan 

yang dilacarkan. Selain itu bentuk latihan dalam melakukan teknik tendangan ini 

juga sangat penting karena latihan merupakan cara menyempurnakan gerakan 

tendangan. Jadi, daya ledak otot tungkai sangat berhubungan dengan latihan 

dalam melakukan teknik tendangan pada pertandingan karate. Untuk itu peneliti 

bertujuan melakukan penelitian yang berjudul: ”Pengaruh Latihan Split Jump 

Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Karate Dojo PDAM Kota Padang 

Panjang”. 

B. Identifikasi Masalah 

  Berdasarkan judul diatas, maka masalah yang akan dikaji dalam penelitian 

ini dapat diidentifikasi sebagai berikut, 

1. Kurangnya metode latihan fisik untuk mengkatkan daya ledak otot tungkai 

Atlet Karate Dojo PDAM Kota Padang Panjang. 

2. Kurangnya variasi latihan daya ledak otot tungkai atlet Karate dojo PDAM 

Kota Padang Panjang. 

3. Kurangnya pengaturan intensitas dapat mempengaruhi daya ledak otot 

tungkai atlet karate dojo PDAM Kota Padang Panjang  

4. Latihan Split Jump dapat meningkatkan daya ledak terhadap daya ledak 

otot tungkai atlet karate dojo PDAM Kota Padang Panjang? 
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C. Pembatasan Masalah 

  Mengingat bayaknya ditemukan permasalah pada identifikasi masalah 

diatas dan tidak mungkin semua permasalahan akan diteliti secara bersama. Oleh 

karena itu penelitian ini dibatasi pada “ Pengaruh Latihan Split Jump Terhadap 

Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Karate Dojo PDAM Kota Padang Panjang”. 

D. Rumusan Masalah 

  Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka masalah penelitian ini 

adalah: apakah latihan split jump dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai 

atlek karate dojo PDAM Kota Padang Panjang? 

E. Tujuan Penelitian 

  Adapun tujuan dari penelitian ini adalah: Untuk mengetahui seberapa 

besar pengaruh latihan split jump terhadap daya ledak otot tungkai atlet karate 

dojo PDAM Kota Padang Panjang. 

F. Kegunaan Penelitian 

  Sesuai dengan tujuan yang telah dikemukankan di atas dan memperhatikan 

masalah-masalah penelitian, maka diharapkan hasil penelitian dapat bermanfaat 

bagi :  

1. Peneliti untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh 

gelar sarjana olahraga di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Pelatih dan pengurus karate untuk membuat dan menjalankan program 

latihan olahraga karate. 

3. Atlit sebagai bahan masukan dalam menjalankan program latihan 
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4. Mahasiswa sebagai bahan referensi atau bahan kepustakan dalam menulis 

karya ilmiah maupun penelitian 

5. Perpustakaan sebagai bahan bacaan bagi pembaca dalam rangka 

menambah ilmu pengetahuan, khususnya pada perpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan. 



42 
 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

  Dari hasil penelitian diatas maka dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat 

Pengaruh Latihan Split Jump terhadap Daya ledak otot tungkai atlet Dojo PDAM 

Kota Padang Panjang. Kesimpulan ini diperoleh dari hasil analisisyang ditunjuk 

kan dari hasil test dengan t hitung (11,39) > ttabel (2,13) untuk putra dan thitung (16,56) 

> ttabel (2,13). 

B. Saran 

1. Untuk mendapatkan daya ledak otot tungkai yang bagus maka salah satu 

bentuk latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungakai adalah 

dengan latihan Split Jump yang terprogram. 

2. Kepada atlet yang memiliki potensi otot tungkai yang bagus agar dapat 

mempertahankannya, dan sebaliknya kepada atlet yang memliki potensi 

daya ledak otot tungkai yang kurang bagus agar lebih berlatih lagi untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkainya dengan metode latihan Split 

Jump. 

3. Kepada pelatih disarankan agar dapat mengembangkan potensi daya ledak 

otot tungkai atletnya kearah yang lebih baik dengan salah satu bentuk 

latihan Split Jump dan di tambah variasi latihan yang sesuai bagi atlet. 

4. Kepada peneliti lainnya, untuk dapat melakukan penelitian lanjutan 

dengan menggunakan sampel yang lebih dan waktu yang lebih lama. 
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