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ABSTRACT. This research aims to find out the or not the effect of Split squat jump training on the skills 
of Zenkutsudachi horses of male athletes FORKI Kerinci. The research conducted is an experiment with 
populsi male athletes FORKI detailing which numbers 10 people. In analyzing the data using the t-test 
that previously conducted the normality test with the liliefors test and the variance homogeneity test with 
the initial test, namely the test conducted before doing split squad jump exercises and the final test that is a 
test after doing split squad jump exercises. From the calculation of the right foot test T-count = 10 > T-
table 1,833 and left foot Tcount result 9.56 > T-table 1,833. From the analysis conducted it can be 
concluded that there is a significant influence of split squad jump training on the skills of Zenkutsudachi 
horses.  

Keywords : Split squat jump, Zenkutsudachi, Karate  

ABSTRAK. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh latihan 
Split squat jump terhadap keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi atlet putra FORKI Kerinci. 
Penelitian yang dilakukan merupakan penelitian Eksperimen dengan populsi atlet putra 
FORKI Kerinci yang berjumlah 10 orang. Dalam menganalisis data menggunakan uji-t yang 
sebelumnya dilakukan uji normalitas  dengan uji liliefors dan uji homogenitas varians  dengan 
adanya tes awal yaitu tes yang dilakukan sebelum melakukan latihan split squad jump dan tes 
akhir yaitu tes setelah melakukan latihan split squad jump. Dari perhitungan Uji-t kaki kanan 
yaitu T-hitung = 10 > Ttabel 1,833 dan hasil Uji-t kaki kiri T-hitung  9,56 > T-tabel 1,833. Dari 
analisis yang dilakukan maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan 
split squad jump terhadap keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi.  

Kata Kunci : Split squat jump, Zenkutsudachi, Karate  

  
PENDAHULUAN  

Awalnya karate diciptakan oleh Darma Guru Budha yang agung, yang berakar di 

Okinawa melalui kontaknya dengan cina pada pertengahan abad ke-14. Dalam budaya 

bahasa Jepang karate didasarkan pada istilah “kara” yang berarti kosong dan “te” berarti 

tangan. “Seni beladiri karate salah satunya adalah seni beladiri yang berasal dari kempo 

alias seni bela diri tinju Cina (China boxing)” (Nastiti, 2009). “Karate-Do adalah suatu 

latihan dengan cara melakukan gerakan-gerakan dari seluruh anggota tubuh seperti 

halnya, menunduk, melompat menjaga keseimbangan maju, mundur bergerak ke 

kiri/kanan, naik dan turun secara seragam dan bebas. Karate adalah gerak  penentu atau 

kime, yaitu serangan atau tangkisan yang meledak ke sasaran yang dituju dengan 
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penggunaan teknik yang tepat dan tenaga yang maksimal dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. Kime dapat dilakukan dengan tangan untuk memukul atau menangkis, dan 

kaki untuk menendang atau menangkis” (Rhadian,2017). Di dalam karate kuda-kuda 

merupakan salah satu gerakan dasar yang sangat penting karena kuda-kuda merupakan 

tumpuan dari semua gerakan. salah satu kuda-kuda dalam karate adalah zenkutsudachi, 

kuda-kuda zenkutsudachi yaitu dimana kaki berada salah satu di depan dan satunya lagi 

di belakang, dengan lutut kaki depan di tekuk dan kaki belakang lurus, berat badan berada 

di tengan tengah. Kekuatan bertumpu pada kaki depan. Adapun atlet FORKI Kerinci 

melakukan gerakan kuda-kuda zenkutsudachi pada saat latihan atau pun bertanding, 

kemampuan kuda-kuda mereka masih goyang, tidak kuat dan tidak fokus pada gerakan, 

maka dari itu agar dapat meningkatkan kemampuan para atlet ataupun meningkatkan 

ketrampilan kuda-kuda Zenkutsudachi. Penulis tertarik memberikan latihan yang akan 

menunjang keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi yaitu dengan latihan Split squat jump. 

Saat melakukan kuda-kuda Zenkutsudchi diperlukan tungkai kaki yang kuat dan 

kemampuan. terutama dalam latihan tahap awal dilatih untuk bisa melakukan gerakan 

kuda-kuda Zenkutsudachi sebaik-baiknya dengan memfokuskan diri dan mengetahui 

kihon yang benar (tenik dasar) .  

Berdasarkan pengamatan penulis kepada atlet putra FORKI Kerinci, dalam 

pelaksanaan gerakan kuda-kuda Zenkutsudachi tersebut kurang adanya ketepatan gerakan 

dalam melakukan kuda-kuda dan kuda-kuda masih sangat lemah sehingga kuda-kuda 

menjadi goyang. “Keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi ialah teknik kuda-kuda dimana 

kaki depan ditekuk sehingga posisi lutut berada tegak lurus dengan ibu jari, dan posisi 

telapak kaki lurus kedepan dengan ibu jari sedikit masuk ke arah dalam. Sedangkan kaki 

belakang lurus, telapak kaki menapak dengan rata pada lantai, diupayakan diputar 

kedalam semaksimal mungkin. Pembebanan berat badan (pusat gaya berat) pada kuda-

kuda ini lebih kurang 60% pada kaki depan, dan 40% pada kaki belakang” 

(Simanjuntak,2016).  Latihan Split squat jump adalah model latihan untuk meningkatkan 

kemampuan atlet agar dapat melakukan gerakan menekuk lutut dengan benar dan tepat. 

Untuk dapat memiliki daya ledak otot tungkai yang baik diperlukan latihan, salah satu 

bentuk latihan yang dapat dilakukan adalah latihan Split squat jump (Hazildine.2014). 
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Berdasarkan uraian diatas penulis tertarik memberikan model latihan untuk 

mendukung keterampilan kuda-kuda  Zenkutsudachi yaitu  latihan Split squat jump. Dengan 

demikian metode latihan Split squat jump merupakan salah satu cara bentuk latihan untuk 

membentuk kekuatan tungkai kaki dan meningkatkan eksplosif bagian bawah untuk otot 

tungkai, sejalan dengan tujuan latihan tersebut untuk meningkatkan kemampuan kuda-

kuda Zenkutsudachi yang akan berperan penting dalam meningkatkan kemampuan 

kekuatan otot tungkai, karena di setiap gerakan karate banyak menggunakan kuda-kuda 

Zenkutsudachi. 

Hipotesis dari penelitian ini yakni adanya pengaruh latihan Split squat jump 

terhadap keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi atlet putra FORKI Kerinci. Serta tujuan 

dari penelitian ini yakni seberapa baik pengaruh latihan split squad jump pada kemampuan 

Zenkutsudachi atlet putra karate FORKI Kerinci.  

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen. Adapun desain nya Pre-

Experimental Desain dalam bentuk one group pretest-posttest.  Pada  desain  ini terdapat pretest 

sebelum  diberi  perlakuan.  Dengan  demikian hasil  perlakuan  dapat  diketahui  lebih  

akurat,  karena  dapat  dibandingkan  dengan keadaan   sebelum   perlakuan   (Sugiyono,   

2018). Dalam   penelitian   ini   peneliti melakukan  tes  awal  (pretest)  selanjutnya dilakukan 

tes akhir (posttest) untuk mengetahui perubahannya. Penelitian dilakukan 16 kali selama 2 

bulan yaitu 28 November 2020 sampai 28 Januari 2021 bertempat di dojo FORKI Kerinci. 

Populasi dan sampel penelitian ini adalah seluruh atlet putra FORKI Kerinci 2018 

berjumlah 10 orang. Adapun Variabel penelitian yang diteliti dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut : a) Variabel Bebas, Variabel bebas adalah variabel penyebab (yang 

mempengaruhi). Variabel bebas dalam penelitian ini adalah Latihan Split squat jump. b) 

Variabel Terikat, Variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi. Variabel terikat dalam 

penelitian ini adalah keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi.  
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Table 1. Bentuk Rancangan Penelitian Pre-Test dan Post-Test 
Pre-test Perlakuan/treatmen Post-test 

T1 X1 Split Squat jump T2 

 

Instrumen untuk mengukur keterampilan kuda-kuda Zenkutsudaci yaitu dengan 

menilai menggunakan lembar Lembar observasi. Adapun peralatan yang dibutuhkan 

adalah sebagai berikut : (1) Matras, (2) Stopwatch, (3). Peluit, (4) Alat Tulis, (5) Kamera, 

(6) Formulir Tes, (7) Lembar Observasi.  

Teknik pengumpulan data penelitian ini memerlukan beberapa langkah-langkah 

yang harus dilakukan sebagai berikut. 

1. Langkah Persiapan  

a. Menyiapkan tenaga pembantu untuk memperlancar jalannya penelitian,   

b. Penyusunan jadwal latihan  

c. Persiapan alat-alat untuk mempermudah dan memperlancar kegiatan  

d. Penyiapan format isian data  

2. Langkah Pelaksanaan  

a. Tes Awal  

1) Peneliti menyiapkan instrumen 

2) Atlet yang akan melakukan tes diberi kesempatan untuk melakukan pemanasan     

selama 10 menit  

3) Atlet diposisikan tidak mengganggu atlet yang sedang melaksanakan tes, dan 

menunggu giliran pengambilan tes keterampilan kuda-kuda Zenkutsdachi.  

4) Siswa dipanggil satu persatu kemudian penguji bersiap, atlet melakukan 

keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kanan di depan dan  

Zenkutsudachi kaki kiri di depan.  

5) Hasil skor siswa dicatat di dalam formulir tes, kemudian siswa berikut dipanggil 

hingga siswa yang menjadi sampel habis.  

6) Terakhir skor masing-masing siswa dijumlahkan untuk siap diolah.  
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Tabel 2. Norma tes Keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi 

 

 

 

 

 

b. Perlakuan  

Latihan dilakukan sebanyak 6 minggu (3 kali seminggu) dengan tahap-tahap yang 

sudah ditentukan.  

c. Tes Akhir  

Setelah dilakukan perlakuan sebanyak 6 minggu, maka dilaksanakan tes akhir 

terhadap semua atlet yang menjadi sampel. Dari data tes akhir inilah dapat dilihat 

hasil latihan Split squat jump terhadap keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi.  

Teknik analisis data dilakukan untuk menguji hipotesis yang telah dirumuskan. Uji 

hipotesis yang digunakan adalah Uji-t. Untuk melakukan Uji-t populasi harus berdistribusi 

normal dan bervariasi Homogen.  

Untuk menguji hipotesis digunakan uji statistik melalui perhitungan rata-rata yang 

bertujuan untuk menentukan apakah hasil yang diperoleh dari latihan Split squat jump 

berpengaruh terhadap sampel pada keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi, yang 

menggunakan pre-test dan post-test one group design, maka penguji hipotesis tersebut 

menggunakan uji-t. Uji hipotesis menggunakan uji-t sebagai berikut :  

 t  

 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil Penelitian 

Hasil pengukuran jumlah keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi atlet putra FORKI 

Kerinci, adalah sebagai berikut. 

 
 

NO  Nilai keterampilan kuda-kuda 
Zenkutsudachi kaki kanan  

Katagori  

1  10 - 12  Sangat baik  
2  7 - 9  Baik  
3  4  – 6  cukup  
4  0 – 3  Kurang  
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Tabel 3. Hasil tes keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi  

Keterangan  Rata-rata  Sd  Varian  
Jumlah nilai  

Maximum  
Jumlah 

nilai  
Minimum  

Pretest kaki kanan 
didepan  

5,2  1,47  2,17  7  3  

Postest kaki kanan 
didepan  

6,6  1,17  1,37  8  5  

Pretest kaki kiri didepan  4,5  1,07  1,16  6  3  

Postest kaki kiri didepan  6,4  1,42  2,04  8  4  

  

a. Tes Awal  

Dalam tes awal kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kanan di depan ini didapatkan hasil 

jumlah keseluruhan tes kemampuan dengan nilai 52, dengan demikian dapat dirata-

ratakan hasil tes keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi pada atlet putra FORKI Kerinci 

adalah 5,2 maka hasil tes awal keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi dapat 

dikategorikan masih kurang stabil.  

Dalam tes awal kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kiri di depan  didapatkan hasil 

jumlah keseluruhan tes keterampilan dengan nilai 4,5, dengan demikian dapat dirata-

ratakan hasil tes keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kiri di depan pada atlet putra 

FORKI Kerinci adalah 4,5 maka hasil tes awal keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi 

kaki kiri di depan dapat di kategorikan masih kurang stabil.  

b. Tes Akhir  

Pada tes akhir kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kanan ini didapatkan jumlah 

keseluruhan kemampuan tes yaitu 6,6. Dengan demikian rata-rata hasil tes keterampilan 

kuda-kuda Zenkutsudci kaki kanan yang sebesar 6,6, maka hasil tes akhir kuda-kuda 

Zenkutsudachi kaki kanan dikatagorikan sangat memuaskan.  

Tes akhir kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kiri didapatkan jumlah keseluruhan 

kemampuan tes yaitu 6,4. Dengan demikian rata-rata hasil tes keterampilan kuda-kuda 

Zenkutsudachi kaki kiri yang sebesar 6,4, maka hasil tes akhir kuda-kuda Zenkutsudachi 

kaki kiri dikatagorikan sangat memuaskan  
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1. Uji Normalitas  
Uji Normalitas yang digunakan adalah Uji Lillierfors bertujuan untuk mengetahui 

apakah data penelitian yang diperoleh berdistribusi normal atau tidak. Jika dari hasil Uji 

Normalitas diperoleh (Ltabel >Lhitung) maka data dikatakan normal, jika (Ltabel < 

Lhitung) maka data tidak normal. 

Tabel 4. Tabel hasil Uji Normalitas 

 
 
 
 
 
 
 

2. Uji Homogenitas  
 

Dari hasil uji homogenitas keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kanan 

diperoleh hasil Fhitung = 1,256 < Ftabel = 3,18 maka dapat disimpulkan data diatas 

mempunyai Varians Homogen.  

Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas Zenkutsudachi Kaki Kanan  

 

 

Hasil Uji Homogenitas keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kiri diperoleh 

hasil Fhitung = 1,327 < Ftabel = 3,18 maka dapat disimpulkan data diatas mempunyai 

Varians Homogen.  

Tabel 6. Hasil Uji Homogenitas Zenkutsudachi kaki kiri didepan  

 

 

 

 

 

NO  Kelas  N  Lhitung  Ltabel  keterangan  

1  Data tes awal kaki kanan  10  0,1319  0,258  Normal  

2  Data tes awal kaki kiri  10  0,1772  0,258  Normal  

3  Data tes akhir kaki kanan  10  0,1950  0,258  Normal  

4  Data tes kiri kaki kiri  10  0,1451  0,258  Normal  

No   Kelas   N   S   F hitung 
  F tabel 

  keterangan   
1   Data tes awal  pre ( - test)   10   1 , 07     

1,327   
  
18 , 3   

  
Homogen   2   Data tes akhir  post ( - test)   10   , 42 1   

No   Kelas   N   S   F hitung 
  F tabel 

  keterangan   
1   Data tes awal ( pre - test)   10   1 , 47     

1,256   
  
18 , 3   

  
Homogen   2   Data tes akhir  post ( - test)   10   , 17 1   
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3. Uji Hipotesis  
 

Dari tabel diatas dan perhitungan di atas dapat diketahui, nilai Thitung= 10 > 

Ttabel =1,833. Ini berarti HI diterima dan HO ditolak.  

Tabel 7. Hasil Analisis Uji-t kaki kanan didepan  

 

 

 

 

Dari tabel diatas dan perhitungan di atas dapat diketahui, nilai T-hitung= 9,56 > 

T-tabel =1,833. Ini berarti HI diterima dan HO ditolak.  

Tabel 8. Hasil Analisis Uji-t kaki Kiri didepan 

 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil Analisis dari tes awal sampai tes akhir Zenkutsudachi kaki kanan 

di depan diperoleh nilai pada  thitung sebesar 10 bila dibandingkan dengan ttabel 1,833.dan 

Zenkutsudachi kaki kiri di depan diperoleh nilai pada  thitung sebesar 9,56 bila dibandingkan 

dengan ttabel 1,833 Ini menunjukkan terdapatnya pengaruh yang berarti. Hal ini disebabkan 

oleh pelaksanaan latihan Split squat jump yang melatih otot tungkai sehingga berpengaruh 

pada daya tahan otot tungkai pada atlet putra FORKI Kerinci. Pada saat penelitian 

dilakukan, latihan dilakukan sebanyak 18 kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali 

seminggu. Hal ini menunjukkan bahwa sudah jelas hasil yang diperoleh pada tes akhir dan 

tes awal, karena sampel telah diberi perlakuan maka semakin baik hasil yang diperoleh. 

Dari Analisis data yang dilakukan, ternyata Hipotesis alternatif (Ha) yang 

dikemukakan dalam penelitian ini dapat diterima kebenarannya dengan menunjukan tes 

awal dan tes akhir berbeda, dengan kata lain terjadi peningkatan antara tes awal dan tes 

akhir, dan dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh penelitian latihan Split squad jump 

terhadap keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi pada atlet putra FORKI Kerinci. 

Kelas   N   S   T tabel 
  T hitung 

  keterangan   

Pre - test   
  

10   , 07 1     
1,833   

  
9 , 56   

Diterima pada  
tingkat  

kepercayaan  
95 %   

post  test   10   1 , 42   

    

Kelas   N   S   T tabel 
  T hitung 

  keterangan   

Pre - test   10   47 , 1   
  

  
1,833   

  
10   

Diterima pada  
tingkat  

kepercayaan  
% 95   

Post - test   10   1 , 17   
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Hasil penelitian diketahui adanya pengaruh latihan Split squad jump terhadap 

keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi atlet putra FORKI Kerinci. Latihan Split squad jump 

yang mengarah pada gerakan kaki yang dilakukan dengan terprogram serta seimbang akan 

dapat memberikan peningkatan pada keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi pada atlet 

putra FORKI Kerinci. 

Dengan demikian latihan Split squad jump dapat meningkatkan  keterampilan kuda-

kuda Zenkutsudachi yang baik terbukti dari hasil tes awal sebelum di beri latihan, hasil tes 

kemampuan keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi atlet yang kurang, kemudian setelah 

diberikan latihan selama delapan belas kali pertemuan dan dilakukan tes akhir hasil 

keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi atlet pun meningkat. Dengan demikian latihan Split 

squat jump dapat memberikan pengaruh yang Signifikan 

KESIMPULAN  

Berdasarkan Analisis data hasil penelitian diketahui bahwa terdapat pengaruh 

latihan Split squat jump terhadap keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi pada atlet putra 

FORKI Kerinci. Pada tes awal kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kanan di depan terdapat nilai 

rata-rata 5,2 dan setelah diberi perlakuan latihan Split squad jump nilai rata-rata meningkat 

yaitu 6,6. Begitu juga dengan keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi kaki kiri di depan 

terdapat nilai rata-rata 4,5 dan setelah diberi perlakuan latihan Split squad jump nilai rata-

rata meningkat yaitu 6,4. Maka dapat disimpulkan bahwa latihan Split squad jump dapat 

meningkatkan keterampilan kuda-kuda Zenkutsudachi. Meskipun apabila dilihat dari 

perbedaan rata-rata kaki kanan di depan lebih baik dari pada kaki kiri didepan hal tersebut 

di karenakan gerakan dominan dan kebiasaan yang dilakukan atlet tersebut. Sehingga di 

perlukan penelitian lebih lanjut yang mendukung terhadap penampilan karateka agar lebih 

baik.   
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