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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga salah satu kegiatan yang dilakukan untuk memelihara kesehatan. 

Olahraga yang secara spesifik dapat meningkatkan derajat kesehatan bagi seseorang. 

Kegiatan olahraga ini dapat dilakukan sebagai kegiatan yang menyenangkan, 

menghibur, meriah dan juga bermanfaat khususnya bagi tubuh kita. Olahraga adalah 

serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana untuk memelihara gerak 

(mempertahankan hidup) dan meningkatkan kemampuan gerak (meningkatkan 

kualitas hidup). Seperti halnya makan, olahraga merupakan kebutuhan hidup yang 

sifatnya periodik, artinya olahraga sebagai alat untuk memelihara dan membina 

kesehatan, tidak dapat ditinggalkan. Olahraga merupakan alat untuk merangsang 

pertumbuhan dan perkembangan jasmani, rohani, dan social (Saputra, 2020). 

Olahraga yang sehat secara bertahap dapat menyesuaikan beban dengan dosis yang 

tepat, menjaga dan meningkatkan fungsi fisik peserta (Dewi et al., 2018). Demikian 

juga yang terjadi dalam olahraga karate yang akan peneliti angkat dalam skripsi ini. 

Karate adalah cabang olahraga bela diri dengan menggunakan tangan kosong 

dan kaki untuk melumpuhkan  lawan,  karate adalah cabang olahraga beladiri dimana 

bentuk aktivitas geraknya menggunakan kaki dan tangan seperti pukulan, tangkisan 

dan tendangan. Serta merupakan seni bela diri asal Jepang yang mana di dalam 

kegiatannya selalu dibutuhkan sebuah gerakan pukulan, tendangan, tangkisan, 

bantingan, kelincahan, dengan bertenaga dan baik dalam kata maupun kumite 

(Pramata, 2016). Dalam cabang olahraga karate meningkatkan kondisi fisik dan 

prestasi adalah tujuan utama dari latihan, dalam upaya meningkatkan kondisi fisik 

para atlet, kondisi fisik perlu dikembangkan salah satunya kelentukan. Terdapat 

banyak latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kelentukan salah satunya adalah 

squat thrust. Squat thrust adalah salah satu bentuk latihan yang mudah dilakukan dan 

tidak memerlukan alat. Menurut (Ismayarti 2008) Squat thrust merupakan bentuk 
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latihan dan juga tes yang dapat digunakan untuk mengukur kecepatan seseorang 

untuk merubah posisi tubuh dalam kecepatan tinggi tanpa kehilangan keseimbangan. 

Dengan demikian dengan menggunakan latihan squat thrust dapat meningkatkan 

kelentukan pada atlet karate khususnya dalam kategori kumite. 

Dojo KKI Sumsel terdapat latihan rutin atlet mulai usia dini hingga senior. 

Dalam latihan di dojo KKI Sumsel ini di bagi menjadi 2 kelompok atlet usia dini, 

kelompok atlet pra/pemula, kelompok atlet junior dan kelompok atlet senior dojo 

KKI Sumsel di Graha Trisila, Jalan Sultan Mahmud Badaruddin II Km. 11 No.2281, 

Sukodadi, Kec. Sukarami. Kota Palembang, Sumatera Selatan 30961.Untuk 

kelompok atlet usia dini, pra/pemula, junior dan senior yang dilakukan adalah 

penekanan pada teknik dasar lanjutan, dan fisik untuk persiapan pertandingan antar 

dojo. Pada kelompok junior latihan fisik merupakan salah satu komponen penting 

untuk meningkatkan kemampuan kumite pada karate.  

Berdasarkan hasil observasi awal di dojo KKI Sumsel, masalah yang dihadapi 

atlet yaitu kurangnya kelentukan yang dikarenakan berbagai faktor, salah satunya 

daya minat atlet untuk melakukan gerakan kelentukan baik pada saat melakukan 

pemanasan atau saat melakukan gerakan kelentukan seperti mencium lutut diposisi 

berdiri maupun duduk. Untuk itu perlu diadakan latihan dalam meningkatkan 

kelentukan agar mampu mendapatkan hasil yang maksimal. Untuk mendapatkan 

kelentukan yang maksimal maka seorang atlet dan pelatih harus lebih intensif saat 

latihan dan perlu menambahkan variasi latihan kelentukan. 

Permasalahan yang sering terjadi pada saat latihan yaitu kurangnya variasi 

latihan dan sulit menentukan intensitas latihan untuk meningkatkan prestasi atlet, 

serta dalam penyusunan latihan yang efisien dan memiliki relevansi yang sejalan 

dengan tujuan latihan, oleh karena itu, perlu diadakan program latihan yang disusun 

bervariasi untuk meningkatkan kelentukan serta untuk menghindari kejenuhan, 

keengganan, dan kesehatan (Sukadiyanto dan Muluk, 2012:20).  
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(Trisno wiyanto, 2016) latihan squat thrust dapat meningkatkan kelentukan 

pada atlet pencak silat. Peneliti tentang  bagaimana pengaruh latihan squat thrust 

terhadap kelentukan, Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh 

Kurniawan et al., (2020) didapatkan hasil bahwa saja latihan squat thrust dapat 

memengaruhi kelentukan, selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Trisnowiyanto 

(2018) latihan squat thrust dapat meningkatkan kelentukan dan dari pendapat di atas 

dapat disimpulkan bahwa squat thrust merupakan latihan yang memiliki banyak 

manfaat, karena pada saat melakukan squat thrust semua bagian tubuh ikut berkerja 

dalam pelaksanaannya. Latar belakang di atas tertarik untuk meneliti “Pengaruh 

Latihan Squat Thrust terhadap Kelentukan Atlet Karate Dojo KKI Sumsel”. 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Setelah melihat latar belakang masalah di atas, penulis ingin melakukan 

penelitian dengan permasalahan sebagai berikut: 

1) Kurangnya kelentukan pada atlet karate dojo KKI Sumsel. 

2) Minat dan motivasi atlet untuk melakukan kelentukan pada atlet karate dojo 

KKI Sumsel. 

3) Kurangnya variasi latihan kelentukan yang membuat atlet mudah bosan pada 

saat latihan berlangsung. 

 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dan agar permasalahan tidak 

meluas serta tidak menyimpang dari sasaran, maka perlu adanya pembatasan masalah 

yang akan diteliti pengaruh latihan squat thrust terhadap kelentukan atlet karate KKI                  

Sumsel. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang telah diuraikan 
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di atas, maka rumusan masalah yang ada dalam penelitian ini adakah pengaruh 

latihan squat thrust terhadap kelentukan pada atlet karate dojo KKI Sumsel ?. 

 

1.3 Tujuan Penelitian 
 

Berdasarkan rumusan masalah tersebut maka tujuan dalam penelitian ini adalah 

untuk mengetahui pengaruh latihan squat thrust terhadap kelentukan atlet karate KKI                      

Sumsel. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

 

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi: 

1. Bagi Peneliti 

a) Melatih daya analisis serta sikap ilmiah untuk memperoleh kebenaran 

dalam   penelitian. 

b) Sebagai memenuhi tugas akhir. 

2. Bagi Guru Pjok 

a) Sebagai bahan untuk mengembangkan proses belajar mengajar terutama 

di  bidang olahraga dalam cabang olahraga karate. 

b) Sebagai bahan pertimbangan  dan  pedoman  dalam memberikan  

kegiatan  di sekolah. 

3. Bagi Pelatih 

a) Sebagai bahan pertimbangan dalam melatih khususnya dalam cabang 

olahraga  karate. 

b) Sebagai bahan pedoman atau acuan untuk menyusun program latihan 

dalam  pertimbangan memilih bibit-bibit atlet. 

4. Bagi Atlet 

a)  Agar atlet mengetahui kemampuan yang ada dalam dirinya guna 

pengembangan lebih lanjut. 

b)     Agar atlet dapat mencari cara yang lebih untuk menigkatkan prestasinya.
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kembali lagi pada posisi jongkok dan diakhiri dengan berdiri. 
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