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ABSTRAK 

 

Beno Alexander Alber (2018) :     Pengaruh Latihan Single Leg Long Jump 

Terhadap Kemampuan Daya ledak Otot 

Tungkai Atlet Karate Wadokai Batang 

Hari Barisan Kota Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya daya ledak otot tungkai 

atlet karate Wadokai Batang Hari Barisan Kota. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan single leg long jump atlet karate Wadokai Batang 

Hari Barisan Kota Padang. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Penelitian ini dilaksanakan di 

Telkom. Penelitian dilaksanakan pada bulan Desember – Januari 2018. Populasi 

dalam penelitian ini yaitu seluruh atlet karate Wadokai Batang Hari Barisan Kota 

Padang yang berjumlah 31 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling. Dengan demikian jumlah sampel di dalam penelitian ini 

adalah 9 orang atlet. Data kemampuan daya ledak otot tungkai dites dengan 

lompat jauh tanpa awalan. Data dianalisis dengan uji statistik beda rerata hitung 

(t-test) pada taraf signifikansi  = 0.05. 

Hasil analisis menyatakan bahwa : Latihan single leg long berpengaruh 

terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai atlet karate Wadokai Batang Hari 

Barisan Kota Padang yang dibuktikan dengan rata-rata pree-test 166 dan rata-rata 

post-tes  206,56. Artinya terjadi peningkatan sebesar 40.56 cm  terhadap 

peningkatan daya ledak otot tungkai atlet karate Wadokai Batang Hari Barisan 

Kota Padang  

 

Kata Kunci : Latihan single leg long jump, daya ledak otot tungkai, karate 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga dewasa ini tidak hanya dilakukan untuk mencari kebugaran 

atau kesegaran jasmani saja tetapi juga dilakukan untuk mecapai prestasi 

setinggi-tingginya sehingga dapat menaikkan harkat dan martabat suatu 

daerah atau bangsa. Hal ini senada dengan pendapat Undang-Undang 

Republik Indonesia No. 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional 

pasal 4 menjelaskan bahwa :  

Keolahragaan Nasional bertujuan untuk memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, 

menanamkan nilai-nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, 

mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, 

memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, 

martabat dan kehormatan bangsa. 

 

Berdasarkan kutipan di atas, maka dapat ditarik suatu kesimpulan 

bahwa pembangunan dibidang keolahragaan nasional dapat meningkatkan 

derajat kesehatan dan kebugaran jasmani serta meningkatkan prestasi 

olahraga, sehingga hal ini dapat mengangkat harkat dan martabat bangsa. Di 

samping itu melalui kegiatan olahraga  kita dapat menanamkam sportivitas, 

disiplin, moral, akhlak mulia dapat memperkukuh pertahanan nasional dan 

membina persatuan bangsa. Prestasi olahraga ini dapat dicapai tentunya 

melalui pengembangan dan pembinaan.  

Istilah olahraga tidak asing lagi bagi masyarakat. Olahraga dapat di 

artikan sebagai kebutuhan yang merupakan suatu kegiatan manusia yang ingin 

hidup sehat baik jasmani maupun rohaninya. Bagi seorang atlet olahraga 
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merupakan ajang untuk berkompetisi meraih suatu prestasi yang setinggi-

tingginya. Untuk meraih prestasi tersebut di perlukan usaha melalui 

perencanaan dan pelaksanaan yang terarah, terkoodinir dengan penyedian 

sarana prasarana yang memadai.  

Menurut Syafruddin (2011:53) olahraga prestasi yaitu : “Olahraga 

yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana,  

berjenjang dan berkelanjutan melalui latihan dan kompetisi untuk mencapai 

prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”. 

Berdasarkan kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa olahraga 

prestasi adalah olahraga atau cabang/ disiplin olahraga yang membina dan 

mengembangkan olahragawan secara sistematis, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui latihan dan kompetensi yang didukung ilmu 

pengetahuan dan teknologi  keolahragaan untuk meraih prestas terbaik. 

Pengembangan pembinaan olahraga prestasi dilaksanakan mulai dari  

pendidikan di Sekolah Dasar, Sekolah Menengah Pertama, Sekolah 

Menengah Atas, Perguruan Tinggi dan pada masyarakat. Pembinaan olahraga 

prestasi tersebut   dilaksanakan mulai di tingkat Kecamatan, Kabupaten/ Kota 

sampai ke tingkat Nasional dan Internasional 

Dari sekian banyak cabang-cabang olahraga prestasi yang sedang 

dikembangkan dan ditingkatkan prestasinya secara maksimal, diantaranya 

adalah cabang olahraga karate. Sekarang olahraga karate sudah mulai 

menampakan prestasi yang cemerlang pada even-even Nasioanal maupun 

Internasional. Untuk mencapai prestasi yang tinggi dalam olahraga karate 
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tentunya harus didukung oleh kematangan mental atlit, kedisiplinan atlit 

dalam latihan dan faktor lain yang dapat mendukung terhadap penongkatan 

prestasi. Sebab pencapaian prestasi yang tinggi harus melalui metode latihan 

yang tepat, atlet yang berbakat, perencanaan yang matang dan pembinaaan 

kondisi fisik yang baik. 

Pembinaan kondisi fisik bertujuan untuk mengoptimalkan 

kemampuan fisik olahragawan. Kemampuan fisik olahragawan sebagai dasar 

penunjang pencapaian prestasi puncak. Kondisi fisik dalam pembinaan karate 

harus diberikan seirama dengan latihan teknik, taktik dan kematangan 

bertanding, karena pertandingan secara umum adalah sarana untuk melihat 

sejauh mana hasil pembinaan yang dilakukan untuk membuktikan apakah 

program latihan itu berjalan dengan semestinya. Selain pembina dan pelatih 

maupun pengurus yang harus memiliki kinerja yang maksimal dan juga atlet 

harus memiliki komponen komponen yang perlu dimiliki oleh seorang 

karateka atau olahragawan secara umum adalah pembinaan dari segala aspek 

dan yang dapat menunjang prestasi atlet. 

Dalam mencapai sebuah prestasi yang diinginkan selama pembinaan 

tentu tidak terlepas dari latihan-latihan yang dilakukan secara terarah dan 

terpadu yang dilakukan secara terus-menerus sehingga pemain atau atletnya 

dapat memeliki keterampilan dalam olahraga karate dengan baik serta 

memperoleh prestasi. 

Dalam pembinaan untuk meraih sebuah prestasi dalam olaharga karate  

perlu didukung oleh kondisi fisik, teknik, taktik dan mental yang baik. Hal ini 
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sesuai dengan pendapat Syafruddin (2011:57) bahwa ”Keberhasilan prestasi 

yang ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet dalam suatu kompetisi terutama 

ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau potensi atlet itu sendiri 

secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental”. 

Berdasakan penjelasan di atas dapat disimpulkan, untuk meningkatkan 

prestasi olahraga harus didasari empat faktor, yaitu kondisi fisik, teknik, taktik 

dan mental. Keempat faktor inilah yang merupakan unsur-unsur dalam 

menentukan prestasi olahraga serta didukung oleh pelatih yang berkualitas, 

dan sarana dan prasarana yang memadai. 

Forki merupakan induk olahraga Karate di Kota Padang dimana 

Wadokai adalah sebagai dodjo  yang telah melakukan pembinaan  olahraga 

beladiri karate dari tahun 2014 yang di dirikan oleh Bapak Syahruddin sebagai 

guru besar perguruan Karate Wadokai BHB Kota Padang. Dalam setiap 

latihan perguruan Karate Wadokai BHB Kota Padang tidak hanya 

mengajarkan atau membina teknik dan taktik saja, akan tetapi perguruan 

Karate ini juga mengarahkan kepada pembinaan kondisi fisik.   

Dari prestasi yang telah dicapai melalui hasil-hasil disetiap 

pertandingan maka atlet Karate Wadokai BHB Kota Padang belum 

mempunyai prestasi maksimal khususnya di tingkat daerah hal ini ditandai 

dengan kejuaraan-kejuaraan yang sering diikuti. Sebagai contoh pada open 

terbuka di Kota Padang tahun 2016, dari 10 atlet pelatih menargetkan 6 

mendali dapat diraih, tetapi kenyataanya hanya 3 orang yang pendapatkan 

mendali, pada tahuan 2016 mengikuti pekan olahraga pelajar daerah (POPDA) 
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dari 11 orang atlet, pelatih menargetkan mendali sebanyak 6 mendali, tetapi 

kenyataannya hanya 3 mendali yang diperoleh atlet, pada tahun 2016 

mengikuti O2SN tingkat SD Sekolah dan SMP dari 12 orang atlet pelatihan 

menargetkan mendali sebanyak 7 medali, tetapi kenyataanya atlet hanya 

mampu memperoleh 4 buah medali, pada tahun dan 2017 mengikuti O2SN 

tingkat SD Sekolah dan SMP dari 15 orang atlet  pelatih menargetkan 9 buah 

mendali, tetapi kenyataanya hanya 5 medali yang dapat diraih oleh atlet. 

Dengan demikian target yang telah ditetapkan oleh pelatih tidak tercapai 

dengan maksimal. 

Berdasakan pengamatan peneliti dilapangan, sewaktu melakukan 

latihan dan pertandingan, peneliti melihat tendangan yang dilakukan oleh atlet 

banyak yang tidak menghasilkan angka/poin. Hal ini terlihat ketika atlet 

melakukan serangan dimana tendangannya mudah di tangkis dan diblok. 

Disamping itu tendangan yang dilakukan jarang mendapat nilai dikarenakan 

tendangannya lemah. Di duga kurangnya kemampuan tendangan atlet lebih 

disebabkan oleh daya ledak otot tungkai ketika melakukan tendangan belum 

maksimal. Belum maksimalnya daya ledak otot tungkai atlet mungkin juga 

disebabkan oleh kurangnya pengetahuan pelatih tentang bentuk-bentuk latihan 

meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

Bertolak dari uraian di atas, tampak permasalahan yang akan diteliti 

bahwa dalam olahraga karate, khususnya dalam melakukan tendangan, baik itu 

tendangan mae geri, kekomi, keage, mawashi geri dan ushiro geri daya ledak 

otot tungkai sangat penting kegunaanya, karena dengan daya ledak otot 
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tungkai yang baik atlet dapat melakukan tendangan dengan cepat dan keras, 

sehingga tendangan yang dilakukan dapat menghasilkan poin. Dalam olahraga 

karate tendangan sangat dominan untuk mendapatkan atau memperoleh poin 

dalam sebuah pertandingan.  

Menurut Suharno dalam Bafirman (2008:86), “Untuk meningkatkan 

daya ledak yang baik banyak metode latihan yang dapat dilakukan salah 

satunya latihan beban”. Diantaranya latihan tersebut adalah Pliometrik, 

diantaranya : Single leg long jump, hurdle hops, quick leap, dept jump,  jump 

to box dan lain-lain.  

Single leg long jump adalah latihan plyometrik yang menggunakan 

berat badan sendiri sebagai beban latihan. Pelaksanaannya adalah berdiri 

dengan satu kaki dengan posisi setengah jongkok, sedangkan kaki yang lain 

ditekuk kebelakang kira-kira 90
0
, kedua tangan berada sisi tubuh, tumpukan 

kaki dengan kuat untuk melakukakan ayunan kedua tangan  kebelakang 120
0
, 

lakukan lompatan sejauh-jauhnya dengan satu kaki dengan menggerakan 

tangan ke atas dan kedepan.  

Hurdle hops adalah latihan yang menggunakan berat badan sendiri 

sebagai beban latihan. Pelaksanaannya adalah posisi setengah jongkok dan 

melompat ke atas  melewati gawang dengan kedua kaki. Ketika mendarat 

dengan seketika melompat ke atas rintangan berikutnya. Tinggi gawang 

rintangan berkisar antara 12-32 inc atau 30 - 80 cm. 

Latihan quick leap adalah latihan melopat ke atas box yang tingginya 

60 cm dengan tolakan kedua kaki. Kemudian dilanjutkan dengan kedua tangan 
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mengayun ke atas dan kaki menggantung, mendarat denan kedua kaki 

mengeper. Latihan deep jump adalah latihan melompat dari atas box yang 

tingginya 25 inc, kemudian dilanjutkan dengan melakukan lompatan ke atas 

dengan ayunan tangan ke atas, kemudian mendarat dengan kedua kaki. 

Latihan jump to box adalah latihan beban yang menggunakan berat 

badan sendiri dan bangku (box) sebagai rintangan. Pelaksanaanya berdiri 

menghadap bangku sedikit menekuk sendi lutut ± 135˚, kedua lengan berada 

disamping badan dengan kedua sendi siku di tekuk ± 90˚ dari awalan, 

kemudian dilanjutkan dengan menolak, kedua kaki bersama-sama melompat 

ke atas box atau bangku, setelah itu turun kembali ke tempat semula. 

Dari beberapa bentuk latihan daya ledak otot tungkai di atas, penulis 

tertarik untuk melakukan penelitian mengenai pengaruh latihan single leg long 

jump terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet karate Wakadokai 

BHB Kota Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan  di atas, 

maka dapat di identifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Pengaruh latihan single leg long jump  terhadap kemampuan daya ledak otot 

tungkai atlet karate Wakadokai BHB Kota Padang.  

2. Pengaruh latihan hurdle hops terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai 

atlet karate Wakadokai BHB Kota Padang. 

3. Pengaruh latihan  quick leap terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai 

atlet karate Wakadokai BHB Kota Padang 
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4. Pengaruh latihan  dept jump terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai 

atlet karate Wakadokai BHB Kota Padang 

5. Pengaruh latihan quick leap terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai 

atlet karate Wakadokai BHB Kota Padang 

6. Pengaruh latihan jump to box terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai 

atlet karate Wakadokai BHB Kota Padang 

C.  Pembatasan Masalah. 

Sesuai dengan identifikasi masalah, maka masalah penelitian ini 

dibatasi pada : Pengaruh latihan single leg long jump   terhadap kemampuan 

daya ledak otot tungkai atlet karate Wakadokai BHB Kota Padang. 

D. Perumusan Masalah. 

Berdasarkan pembatasan masalah, maka rumusan penelitian ini adalah: 

Bagaimanakah pengaruh latihan single leg long jump terhadap kemampuan 

daya ledak otot tungkai atlet karate Wakadokai BHB Kota Padang ? 

E. Tujuan Penelitian. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan single 

leg long jump terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet karate 

Wakadokai BHB Kota Padang.  

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi : 

1. Bagi penulis, sebagai salah satu syarat untuk memenuhi dalam 

memperoleh gelar Sarjana Sains (S.Si) di Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang.  
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2. Pelatih, sebagai bahan pertimbangan dan masukan untuk meningkatkan 

prestasi atlet dengan latihan single leg long jump dalam meningkatkan 

kemampuan daya ledak otot tungkai. 

3. Atlet, sebagai bahan masukan dalam peningkatan kemampuan daya ledak 

otot tungkai. 

4. Kampus, sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

5. Penelitian ini selanjutnya, untuk di jadikan referensi dan informasi untuk 

melakukan penelitian selanjutnya. 
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