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  ABSTRACT  

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan split 
squat jump dan Latihan jump to box dengan kelentukan terhadap 
kemampuan tendangan tengkong bailian atlet wushu. Penelitian ini 
menggunakan metode eksperimen semu. Sampel dalam penelitian ini 
adalah atlet wushu yang berjumlah 20 orang berjenis kelamin laki-
laki. Data kelentukan atlet diambil dengan cara tes dan pengukuran 
menggunakan instrumen flexiometer dan untuk mengukur tes 
kemampuan tendangan tengkong bailian menggunakan instrumen uji 
"kemampuan tendangan tengkong bailian". Data dianalisis 
menggunakan ANAVA 2 jalur dan dilanjutkan dengan uji tukey. Hasil 
analisis data menunjukkan bahwa (1) terdapat pengaruh positif 
antara latihan split squat jump dan jump to box terhadap 
kemampuan tendangan tengkong bailian atlet wushu kota Padang. (2) 
Terdapat Interaksi antara Latihan split squat jump dan jump to box 
dan Kelentukan (Tinggi dan Rendah) terhadap Peningkatan 
Kemampuan tengkong bailian.  (3) Pada Kelompok Kelentukan 
Latihan split squat jump dengan kelentukan tinggi lebih baik dan 
lebih berpengaruh dari pada kelompok jump to box, diukur melalui 
kelompok A1B1 lebih besar dan memberikan pengaruh yang signifikan 
dari pada dari A2B1. (4) Pada kelompok kelentukan rendah latihan 
split squat jump lebih baik dan berpengaruh dari pada jump to box 
kelompok A1B2 lebih besar dan memberikan pengaruh yang 
signifikan dari pada dari A2B2. Penelitian ini dapat berkontribusi 
dalam memberikan wawasan baru yang bermanfaat bagi pelatih, 
praktisi, dan peneliti di bidang seni bela diri dan kebugaran fisik. 

Keywords: 

Tengkong bailian 
Kelentukan 
Split squat jump 
Jump to box 

 
Corresponding Author: 

Eri Barlian 
Universitas Negeri Padang  
Email: eribarlian@yahoo.com 

 

Pendahuluan 

Wushu adalah seni bela diri tradisional Tiongkok yang mencakup beragam teknik bela diri, 
gerakan seni, dan aspek artistik (Bowman, 2020; Han, Theeboom, & Zhu, 2021; Xue, Bai, Niu, & 
Zhang, 2023). Pada olahraga ini bukan hanya tentang pertarungan fisik, tetapi juga tentang 
ekspresi seni, keindahan gerakan, dan warisan budaya yang kaya. Olah raga ini masuk di 
Indonesia pada tahun 1960-an di Jakarta yang dibawa oleh tim Wushu Cina sebagai ajang 

sosialisasi olahraga beladiri  Wushu ke Asia (Firman et al., 2022; Yuwono & Setiawan, 2014). Olah 
raga Wushu masuk ke Kota Padang pada tahun 1999. Sudah banyak    prestasi atlet pada olahraga 
ini baik dari tingkat daerah maupun tingkat nasional. Misalnya prestasi pada tahun 2015 yaitu 
mendali emas yang diraih oleh Bima putra pada kejuaraan daerah dan pada tahun 2017 medali 
perak diraih oleh Hosnandar hamsyah pada kejuaran nasional.  

https://doi.org/10.29210/1107000
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Namun belakangan ini prestasi Wushu Kota Padang mengalami penurunan dibuktikan dalam 
3 turnamen yang dilakoni Wushu Kota Padang sepanjang tahun 2018 dalam kejuaran daerah 
maupun nasional, Wushu Kota Padang tidak mampu mendapatkan hasil yang diharapkan oleh 

pelatih (Firman et al., 2022). Hal ini dipengaruhi oleh menurunkan kemampuan atau 
performarma atlit dalam bertanding. Ada banyak hal yang mempengaruhi performa atlit dalam 
bertanding, diantaranya adalah kemampuan tendangan. 

Tendangan yang sangat dominan digunakan oleh atlet dalam bertanding wushu adalah 
Tengkong Bailian  (Nasrulloh et al., 2023). Atlet yang memiliki Tengkong Bailian dengan 
kekuatan dan kecepatan yang baik, tepat dan terarah terhadap sasarannya, maka Tengkong 
Bailian dapat dijadikan senjata pamungkas bagi atlet yang menggunakan teknik tersebut. Atlet 
yang memiliki Tengkong Bailian dengan kekuatan dan kecepatan yang baik, tepat dan terarah 
terhadap sasarannya, maka Tengkong Bailian dapat dijadikan senjata pamungkas bagi atlet yang 
menggunakan teknik tersebut. Meningkatkan kekuatan dan kecepatan pada kemampuan 
tendangan Tengkong Bailian sangat dibutuhkan satu program yang terukur dan metode yang 
cocok. Semua tendangan yang dimiliki cabang olahraga beladiri pada dasarnya sama-sama 

membutuhkan suatu metode latihan yang cocok untuk meningkatkan kecepatan tersebut, untuk 
meningkatkan kekuatan dan kecepatan tendangan dibutuhkan kekuatan pada otot bahagian kaki 
dan pinggang (Alexander dan Seprinaldi, 2011).  

Tendangan tengkong bailian merupakan salah satu teknik yang penting dalam seni bela diri 
Wush. Tendangan ini melibatkan koordinasi, kekuatan, keseimbangan, dan kelentukan yang 
tinggi (Nasrulloh, Yuniana, & Dev, 2023). Tendangan ini sering kali menjadi fokus utama dalam 

pertandingan dan demonstrasi, karena keindahan gerakan serta keefektifannya dalam 
pertarungan. Dalam olah raga wushu untuk mendapatkan kemampuan Tengkong Bailian 
dibutuhkan kondisi fisik yang baik. Latihan plyometric merupakan salah satu jenis latihan dari 
latihan   fisik yang dapat digunakan untuk meningkatkan kemampuan tendangan tengkong 
bailian (Nugroho & Gumantan, 2020) (Nurdiansyah & Susilawati, 2018). Program latihan 
Plyometric terlihat pada beberapa kali pertemuan, pada pertemuan pertama latihan split squat 
jump dan box jump dilakukan 3x pengulangan dalam 8 set (3x8), peningkatan terlihat pada 
pertemuan kelima dimana latihan split squat jump  dan box jump dilakukan 4x8. Peningkatan 
latihan selanjutnya terjadi pada pertemuan kesembilan latihan split squat jump dan box jump 
dilakukan 5x8 dan yang terakhir terlihat pada pertemuan ketiga belas dimana latihan split squt 
jump dan box jump           dilakukan 6x8. 

Dapat disimpulkan bahwa faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan tendangan 

tengkong bailian, latihan-latihan seperti split squat jump (latihan yang melibatkan lompatan 
dengan satu kaki di depan dan satu kaki di belakang), jump to box (latihan yang melibatkan 
lompatan untuk mencapai kotak atau platform tertentu), dan latihan kelentukan memiliki 
potensi untuk meningkatkan kekuatan, kecepatan, dan kelincahan yang diperlukan untuk 
menjalankan teknik tendangan dengan baik. 

Split squat jump adalah latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot kaki secara 

signifikan, khususnya otot-otot paha dan kaki bagian belakang, yang penting dalam 
menghasilkan kekuatan tendangan (Wang et al., 2024). Latihan split squat jump  dan 
meningkatkan daya ledak otot tungkai (Prasatya, 2020; Sariana et al., 2021; Mistar, 2019). 
Tekniknya melibatkan mencoba berdiri tegak, membawa satu kaki ke depan, dan menekuk kaki 
depan pada sudut 90 derajat sehingga  selangkangan sejajar dengan lutut (Wea, 2021). 
Kemudian, dengan bantuan ayunan kedua lengan, cobalah untuk melompat setinggi mungkin, 

mendarat dengan postur yang sama seperti sebelumnya dengan kaki depan ditekuk setinggi 
lutut dan selangkangan sejajar dengan lutut. Tepat setelah mendarat, ulangi gerakan tersebut. 
Penelitian yang dilakukan oleh Miselza (2018) menemukan bahwa split squat jump dapat 
mempengaruhi kecepatan tendangan depan. Hal ini didukung oleh penelitian yang dilakukan 
oleh Hafidz, dkk (2021) yang menemukan bahwa plyometric jumping dapat mempengaruhi 
kekuatan otot kaki. Artinya split squat jump sebagai bagian dari plyometric dapat berkontribusi 

untuk meningkatkan kemampuan tendangan tengkong bailian atlit. 
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Faktor lain yang dapat mempengaruhi kemampuan tendangan tengkong bailian adalah 
frekuensi latihan jump to box. Latihan ini melibatkan kombinasi kekuatan dan koordinasi untuk 
menghasilkan lompatan yang tinggi dan stabil, yang relevan dalam mengeksekusi tendangan 

yang tinggi dan presisi. Jump to box dimulai dengan posisi awalan membuka kaki selebar 
pinggul, pelaksanaan posisi badan menghadap kekotak, jongkok sedikit dan langsung melompat 
dari tanah dan mendarat diatas box (Salam, 2023). Latihan ini merupakan metode latihan lompat 
kotak yang mana ukurannya dapat disesuaikan dan juga berfungsi untuk meningkatkan 
kemampuan daya ledak (Tri Bagaswara, 2019). jump to box memiliki Manfaatnya antara lain 
mengembangkan kekuatan otot kaki, kebugaran, dan daya tahan (Rawi et al., 2020).  Namun, 

kekurangannya antara lain mudah aus dan potensi cedera  jika tidak dilakukan dengan hati-hati. 
Ketinggian lompatan dalam latihan jump to box berbeda-beda tergantung dari ukuran kotak 
yang dibutuhkan (Abdillahtulkhaer, 2016; Putra, 2017). Oleh karena itu latihan yang konsisten 
pada jump to box ini dapat membantu meningkatkan kemampuan tendangan tengkong bailian 
atlit. 

Selanjutnya faktor ketiga yang dapat mempengaruhi kemampuan tendangan tengkong bailian 
atlet adalah kelentukan. Kelentukan merupakan faktor kunci dalam kemampuan untuk 
mengeksekusi tendangan tengkong bailian dengan baik dalam seni bela diri Wushu (Toledo, 
Sandoval, Mancilla, Tan, & Montalvo, 2023). Latihan ini memainkan peran penting dalam 
memperluas rentang gerak otot, sehingga memungkinkan eksekusi tendangan dengan lebih 
luwes dan efisien yang erat kaitannya dengan kesehatan fisik (Fan, 2021).  Hal ini didukung oleh 
penelitian yang dilakukan oleh (Singh, Singh, & Monarita, 2023) yang menemukan bahwa 

kelentukan dapat menentukan kesehatan fisik dengan baik. Artinya kemampuan untuk memiliki 
rentang gerak yang luas dan fleksibilitas yang baik dalam otot-otot yang terlibat dalam 
tendangan sangat penting untuk mencapai ketinggian dan presisi yang diinginkan dalam 
tendangan tengkong bailian. Oleh karena itu sangat penting bagi atlit untuk mempelajari dan 
meningkatkan kelentukan.  

Dapat disimpulkan bahwa untuk meningkatkan performa atlit dalam bertanding diperlukan 

kekuatan atlit yang baik dalam melakukan tendangan tengkong bailian. Oleh karena itu untuk 
melatih kemampuan tendangan tersebut dibutuhkan latihan split squat jump dan jump to box 
yang baik.  Selain itu dibutuhkan juga kelentukan yang baik agar dapat melakukan tendangan 
tengkong bailian dengan baik. Sehingga dapat dirumuskan bahwa tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk menganalisis pengaruh latihan split squat jump, latihan jump to box dan 
kelentukan terhadap kemampuan tendangan tengkong bailian wushu kota Padang. 

 

Metode 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif (Agustianti et al., 2022). Penelitian ini bertujuan untuk 
mengungkap perbedaan pengaruh  Latihan split squat jump dan latihan jump to box terhadap 
Kemampuan tengkong bailian, menggunakan metode eksperimen semu (quasi experiment.) 
(Barlian, 2018), yaitu membedakan hasil Latihan split squat jump dan latihan jump to box 
sebagai variabel bebas, dan Kemampuan tengkong bailian sebagai variabel terikatnya variabel 
bebas moderator kelentukan Populasi dalam penelitian ini adalah 38 orang atlet wushu Kota 
Padang. Langkah berikutnya pada 38 atlet dilakukan tes kemampuan kelentukan. Hasil 
pengukuran tes kelentukan tersebut kemudian diurut dari skor tertinggi sampai skor terendah. 
Selanjutnya untuk menentukan kategori tinggi dan rendah suatu skor pada kedua kelompok 

perlakuan dapat dilakukan dengan cara membagi anggota kelompok dengan teknik prosentase 
(post hock blocking). Teknik 121 prosentase yang dimaksud yaitu menetapkan 27 % dari 
kelompok skor tertinggi dan 27% dari skor terendah untuk masing-masing kelompok. Kemudian 
setelah diperoleh sampel pada masing-masing kelompok kelentukan tinggi dan kelentukan 
rendah selanjutnya sampel dibagi dengan teknik matching sehingga terbagi dalam empat 
kelompok antara lain; dua kelompok untuk metode latihan split squat jump dengan kategori 

kelentukan tinggi dan rendah, dan dua kelompok lainnya untuk metode latihan jump to box 
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kategori kelentukan tinggi dan rendah. Instrumen penelitian yang dipergunakan untuk 
memperoleh data adalah tes kemampuan tengkong bailian, dengan penilaian Nando (Buku 
Perwasitan WI 2017). Tes ini adalah tes kemampuan Tengkong Bailian dan Flexiometer Test 
seperti pada gambar 1 dan gambar 2. Tes ini dinilai oleh wasit/juri yang bersetifikat dalam 
cabang olahraga Wushu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Desain penelitian yang digunakan adalah rancangan treatment by level 2 x 2 (Payadnya & 
Jayantika, 2018), dimana masing-masing variabel bebas di klasifikasikan menjadi 2 (dua). 

Variabel bebas perlakuan di klasifikasikan dalam dua bentuk metode latihan (A) yaitu dengan 
metode latihan split squat jump (A1) dan metode latihan jump to box (A2). Sedangkan variabel 
bebas moderator kelentukan (B) yaitu kelentukan tinggi (B1) dan kelentukan rendah (B2). 
Rancangan treatment by level 2 x 2 dapat dijeaskan seperti Tabel 1. 

Tabel 1. Rancangan treatment by level 2 x 2 

Metode Latihan (A) 
Kelentukan (B) 

Split Squat Jump 
(A1) 

Jump To Box 
       (A2) 

Kelentukan Tinggi (B1) (A1 B1) (A2 B1) 
Kelentukan Rendah (B2) (A1 B2) (A2 B2) 

Penelitian ini dilaksanakan selama 4 minggu pada bulan November- Desember 2023. 
Pemberian perlakuan (treatmeat) dilaksanakan sebanyak 14 kali pertemuan termasuk pre test 
dan post test, dengan frekuensi 4 kali seminggu yaitu hari senin, selasa, rabu dan jumat. Populasi 
Sesuai dengan desain penelitian eksperimen treatment by level 2 x 2 maka pengujian hipotesis 
dilakukan dengan menggunakan analysis of variance (ANOVA) dua jalur (Rahmawati & Erina, 

2020). Namun, sebelum dilakukan analisis maka terlebih dahulu akan dilakukan beberapa 
pengujian. Selanjutnya distribusi frekuensi divisualisasikan melalui tabel dan histogram. 
Selanjutnya dilakukan pengujian persyaratan analisis yaitu uji normalitas dan uji homogenitas. 
Menurut Kadir (2010) menyatakan Uji Normalitas data menggunakan teknik uji Liliefors. 
Dengan kriteria, jika hasil pengujian menunjukkan bahwa Lhitung < Ltabel maka data berasal 

dari populasi yang berdistribusi normal. Pengujian hipotesis menggunakan taraf signifikansi α = 

0,05. Uji homogenitas menggunakan uji Bartlett. Dengan kriteria, jika hasil pengujian 

menunjukkan χ2 hitung < χ2 tabel maka data tersebut memiliki varians yang homogen. 

Pengujian hipotesis menggunakan taraf signifikansi α = 0,05. Uji normalitas dan uji 

homogenitas telah dilaksanakan selanjutnya baru dilakukan pengujian hipotesis penelitian 

dengan menggunakan analisis varians (ANAVA) dua jalur karena rancangan treatment by level 
dalam penelitian ini adalah 2 x 2. Apabila      hasil analisis varians menunjukkan adanya pengaruh 

Gambar 1. Tes tengkong bailian dan 

Lingkaran Penilaian   

Gambar 2.  Pelaksanaan Flexiometer 

Test 
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utama (main effect) antara variabel bebas terhadap variabel terikat maka dilanjutkan dengan uji 
Tukey sebagai uji lanjut untuk menentukan kelompok mana yang memiliki hasil kemampuang 

tendang tengkong bailian yang lebih baik yang dilakukan pada taraf signifikansi α = 0,05. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil tendangan tengkong bailian atlet wushu kota Padang yang diberi metode latihan split 
squat jump (A1)  

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
Gambar 3. Data Split Squat Jump (A1) 

 
 

Gambar 3 menunjukkan data hasil pengukuran hasil tendangan tengkong bailian atlet wushu 
kota Padang dalam kelompok ini yang terdiri dari 10 anggota (n=10) skor tertinggi 585, skor 
terendah 360, mean 431,5 dan standar deviasi 87,53. Distribusi frekuensi ini hasil tendangan 
tengkong bailian wushu kota dihasilkan bahwa Kelas interval 360-539 terdapat 7 orang (70%), 

kelas interval 540-719 terdapat 3 orang (30%), tidak ada yang berada pada kelas inteval >720. 

Dari gambar Gambar 4 dapat diketahui bahwa data hasil pengukuran hasil tendangan 
tengkong bailian atlet wushu kota Padang dalam kelompok ini yang terdiri dari 10 anggota 
(n=10) skor tertinggi 540, skor terendah 340, mean 418,5 dan standar deviasi 86,02. Distribusi 
frekuensi ini hasil tendangan tengkong bailian wushu kota Padang menunjukan bahwa kelas 
interval 360-539 terdapat 7 orang (70%), kelas interval 540-719 terdapat 3 orang (30%), tidak ada 

yang berada pada kelas inteval >720. 

Hasil tendangan tengkong bailian atlet wushu kota Padang latihan Split Squat Jump yang 
Kelentukan Tinggi (A1B1) 

 

Gambar 5. Diagram Hasil Kemampuan Tendangan Tengkong Bailian Atlet Wushu Kota Padang 
Latihan Split Squat Jump yang Kelentukan Tinggi (A1B1) 

Gambar 5 menunjukkan data hasil pengukuran hasil tendangan tengkong bailian atlet wushu 

kota Padang dalam kelompok ini yang terdiri dari 5 anggota (n=5) skor tertinggi 585, skor 
terendah 405, mean 495 dan standar deviasi 84,19. Distribusi frekuensi ini hasil tendangan 
tengkong bailian wushu kota Padang menunjukan bahwa kelas interval 360-539 terdapat 2 

Gambar 4. Diagram Hasil Kemampuan Tendangan 
Tengkong Bailian Atlet Wushu Kota Padang Latihan 
Jump To Box (A2) 
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orang (40%), kelas interval 540-719 terdapat 3 orang (60%), tidak ada yang berada pada kelas 
inteval >720. 

Hasil tendangan tengkong bailian atlet wushu kota Padang latihan Split Squat Jump yang 

Kelentukan Rendah (A1B2) 

 

Gambar 6. Diagram Hasil Kemampuan Tendangan Tengkong  Bailian Atlet Wushu Kota Padang 
Latihan Split Squat Jump yang Kelentukan Rendah (A1B2) 

Berdasarkan Gambar 6 diketahui bahwa data hasil pengukuran hasil tendangan tengkong 
bailian atlet wushu kota Padang dalam kelompok ini yang terdiri dari 5 anggota (n=5) skor 

tertinggi 380, skor terendah 360, mean 368 dan standar deviasi 8,37. Distribusi frekuensi ini 
hasil tendangan tengkong bailian wushu kota Padang menunjukan bahwa kelas interval 360-539 
terdapat 5 orang (100%), kelas interval 540-719 tidak ada, tidak ada yang berada pada kelas 
inteval >720.  

Hasil tendangan tengkong bailian atlet wushu kota Padang latihan Jump To Box yang 
Kelentukan Tinggi (A2B1) 

 

Gambar 7. Diagram Hasil Kemampuan Tendangan Tengkong Bailian Atlet Wushu Kota Padang 
Latihan Jump To Box yang Kelentukan Tinggi (A2B1) 

Gambar 7 adalah data hasil pengukuran hasil tendangan tengkong bailian atlet wushu kota 
Padang dalam kelompok ini yang terdiri dari 5 anggota (n=5) skor tertinggi 540, skor terendah 
380, mean 481 dan standar deviasi 81,27. Distribusi frekuensi ini hasil tendangan tengkong 
bailian wushu kota Padang menunjukan bahwa kelas interval 360-539 terdapat 2 orang (40%), 
kelas interval 540-719 terdapat 3 orang (60%) , tidak ada yang berada pada kelas inteval >720.  

Hasil tendangan tengkong bailian atlet wushu kota Padang latihan Jump To Box yang 

Kelentukan Rendah (A2B2) 
Data hasil pengukuran hasil tendangan tengkong bailian atlet wushu kota Padang dalam 
kelompok ini yang terdiri dari 5 anggota (n=5) skor tertinggi 380, skor terendah 340, mean 356 
dan standar deviasi 16,73 Distribusi frekuensi ini hasil tendangan tengkong bailian wushu kota 
Padang menunjukan bahwa kelas interval 360-539 terdapat 5 orang (100%), kelas interval 540-
719 tidak ada yang terdapat, tidak ada yang berada pada kelas inteval >720. Secara lebih jelas 
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distribusi hasil kemampuan tendangan tengkong bailian wushu kota Padang di atas dapat dilihat 
pada gambar 6 berikut ini. 

 

Gambar 8. Diagram Hasil Kemampuan Tendangan Tengkong    Bailian Atlet Wushu Kota Padang 
Latihan Jump To Box yang Kelentukan Rendah (A2B2) 

Gambar 8 menjelaskan bahwa hipotesis pertama yang menyatakan bahwa latihan Split Squat 
Jump lebih baik dibandingkan dengan Latihan Jump To Box dan dapat meningkatkan Hasil 
Kemampuan Tendangan Tengkong Bailian atlet wushu Kota Padang, diterima. Hal ini karena dari 

hasil analisis statistik Latihan Split Squat jump didapati nilai rata rata sebesar 431,5 lebih besar 
dari Latihan Jump To Box didapati nilai rata rata sebesar 418,5 dengan selisih rata rata sebesar 
13dari data yang berdistribusi normal dengan hasil uji Normalitas 0,84 > 0,005 dan berasal dari 
data yang homogen dengan taraf signifikansi 0,533 > 0,005 dan di lanjut dengan uji ANOVA 
dengan taraf signifikansi 0,170 > 0,005 serta diterima kebenarannya secara empiris serta 
hipotesis yang diajukan sebelumnya diterima. 

Hipotesis penelitian kedua yang menyatakan bahwa Terdapat Interaksi antara Latihan Split 
Squat Jump dan Jump To Box dan Kelentukan (Tinggi dan Rendah) terhadap Peningkatan 
Kemampuan tendangan tengkong bailing atlet wushu Kota Padang diterima. Hipotesis ketiga 
yang menyatakan bahwa Pada Kelompok Kelentukan, Latihan Split Squat Jump dengan 
kelentukan tinggi lebih baik dan lebih berpengaruh dari pada kelompok Jump to box dengan 
konsentrasi tinggi terhadap Kemampuan tendangan tengkong bailian wushu Kota Padang. Hal ini 

terlihat dari rata-rata skor hasil kemampuan tendangan tengkong bailian atlet wushu kota 
Padang. Pada tabel di atas menunjukkan bahwa kelompok A1B1 = 495,000 lebih besar dan 
memberikan pengaruh yang signifikan dari pada dari A2B1= 481,000 dengan nilai signifikansi 
0.015>0,005. 

Hipotesis penelitian keempat yang menyatakan bahwa Pada Kelompok kelentukan rendah 
latihan Split Squat Jump lebih baik dan berpengaruh dari pada Jump To Box terhadap 

Kemampuan tendangan tengkong bailian, Hal ini terlihat dari rata-rata skor hasil kemampuan 
tendangan tengkong bailian atlet wushu kota Padang yang dirangkum dalam tabel berikut: Pada 
tabel di atas menunjukkan bahwa kelompok A1B2 = 368.000 lebih besar dan memberikan 
pengaruh yang signifikan dari pada dari A2B2=356.000 dengan nilai signifikansi 0.015>0,005. 

Setelah dilakukan analisis data dengan menggunakan pendekatan ANOVA dua jalur dan 
dilanjutkan dengan Uji Tukey (ANOVA, 2008) terhadap empat hipotesis penelitian yang diajukan, 

keempat hipotesis diterima dan dapat diuji kebenarannya. Temuan-temuan penelitian 
sebagaimana dikemukakan pada bagian terdahulu dari bab ini merupakan hasil analisis data 
secara statistik yang perlu dikaji lebih lanjut untuk dapat menjelaskan hipotesis penelitian yang 
diterima kebenarannya, mengapa bisa terjadi interaksi yang signifikan antara pendekatan 
metode latihan dan kelentukan, dan lain sebagainya. Berdasarkan data interaksi bahwa kelompok 
perlakuan memperoleh rata-rata skor hasil kemampuan tendangan tengkong bailian atlet wushu 

kota Padang yang paling tinggi. Berikut akan dijelaskan masing-masing penerimaan hipotesis. 

Hasil pengujian hipotesis pertama menunjukkan bahwa secara keseluruhan, hasil 
kemampuan tendangan tengkong bailian yang diberi latihan split squat jump dalam 
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peningkatan hasil kemampuan tendangan tengkong bailian atlet wushu Kota Padang dari 
padakelompok yang melakukan latihan Jump To Box. Dengan kata lain bahwa hipotesis 
penelitian yang diajukan secara signifikan teruji kebenarannya. Dari hasil temuan ini dapat 

dikemukakan bahwa latihan Split Squat jump lebih efektif digunakan untuk meningkatkan hasil 
kemampuan tendangan tengkong bailian atlet wushu Kota Padang pada latihan Jump To Box. 

Penelitian ini dilakukan atlet wushu kota Padang yang mayoritas sudah mengenal tendangan 
Tengkong Bailian yang benar secara tekniknya, hal inilah yang mendukung pendekatan latihan 
Split Squat Jump lebih baik dari pada latihan Jump To Box, selain itu didukung oleh data dari 
hasil analisis statistik Latihan Split Squat Jump didapati nilai rata rata sebesar 87,53 lebih besar 

dari Latihan Jump To Box didapati nilai rata rata sebesar 86,02 dengan selisih rata rata sebesar 
1,51 dari data yang berdistribusi normal dengan hasil uji Normalitas 0,84 > 0,005 dan berasal 
dari data yang homogen dengan taraf signifikansi 0,946 > 0,005 dan di lanjut dengan uji ANOVA 
dengan taraf signifikansi 0,170 > 0,005. 

Hasil yang berkaitan dengan pengujian hipotesis interaksi, membuktikan bahwa terdapat 
interaksi antara pendekatan latihan dengan kelentukan atlet wushu kota Padang dalam 

pengaruhnya terhadap hasil kemempuan tendangan tengkong bailian, atau dengan kata lain 
bahwa hipotesis penelitian yang diajukan teruji kebenaranya secara signifikan. Pada kelompok 
anggota dengan kelentukan yang dilatih dengan latihan Split Squat Jump memperoleh hasil 
kemampuan Tengkong Bailian yang lebih tinggi jika dibandingkan dengan kelompok latihan 
Jump To Box. Pada kelompok dengan kelentukan kategori rendah yang dilatih dengan latihan 
Split Squat Jump dan Jump To Box, selisih sedikit jika dibandingkan dengan kelompok anggota 

dengan kategori kelentukan yang sama. 

Menurut J Siahaan, (Siahaan, 2016) menyatakan bahwa Kelentukan (flexibility) merupakan 
salah satu elemen kondsi fisik yang menentukan dalam mempelajari keterampilan gerak, 
mencegah cedera, mengembangkan kemampuan kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelincahan 
dan koordinasi. Kelentukan berbicara tentang kemampuan kelentukan ditandai oleh keluasan 
gerak yang dapat dilakukan pada persendian atau pergelangan. Sedangkan menurut Aryadie 

Adnan & Arlidas (Adnan, 2019) mengatakan bahwa kelentukan merupakan kemampuan dari 
sendi-sendi tubuh untuk dapat melakukan gerakan secara maksimal sesuai dengan fungsi 
geraknya dalam melakukan suatu aktivitas tanpa terjadinya disfungsional atau cedera. 
Kelentukan merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan gerak dengan ruang gerak 
seluas-luasnya dalam persendiannya (Suharti, 2016) . Kelentukan cenderung digunakan 
terhadap kemampuan (kekuasaan) gerak sendi. Keluasan gerak persendian ditentukan oleh 

tingkat elastisitas otot-otot yang berhubungan dengan sendi tersebut (Nofebrianty et al., 2022). 

Hasil pengujian hipotesis ketiga menunjukkan bahwa pada Kelentukan kategori tinggi 
pendekatan latihan Split Squat Jump lebih baik dari pada latihan Jump To Box terhadap hasil 
Hasil kemampuan tendangan tengkong bailian atlet wushu Kota Padang. Dengan kata lain bahwa 
hipotesis penelitian yang diajukan diterima. Pada kelentukan kategori tinggi terjadi pengaruh 
terhadap peningkatan hasil kemampuan tendangan tengkong bailian atlet wushu Kota Padang. 

Dimana kelentukan adalah merupakan suatu kondisi seseorang tertuju terhadap bentuk objek 
tertentu dan kelentukan memainkan peran penting dalam olahraga, ketika seorang atlet 
kehilangan atau terganggu kelentukan selama latihan, dapat dikomplekskan bahwa semakin 
tinggi kelentukan semakin anda bisa membiasakan diri untuk melatih kelentukan. 

Pada kategori kelentukan tinggi dengan latihan Split Squat Jump meningkat. Hal ini 
dikarenakan pendekatan latihan ini menggunakan intensitas tinggi dan dengan yang teratur 

serta sistematis yang bertujuan untuk membentuk kebiasaan gerak otomatisasi sehingga 
diperlukan kelentukan yang tinggi untuk melakukan pendekatan latihan ini agar meminimalisir 
cidera karena di latih dengan memusatkan perhatian terhadap materi latihan. Dalam pendekatan 
ini atlet wushu kota Padang di latih agar memusatkan perhatian terhadap materi latihan yang 
telah disiapkan dan langsung evaluasi dari pelatih dibagian kesalahan membuat atlet begitu 
antusias dalam melakukannya, jika telah terbentuk pembiasaan gerakan Tengkong Bailian yang 
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benar sesuai dengan tekniknya, selanjutnya dalam pelaksanaan Latihan yang lain atlet tidak 
begitu mengkhawatikan, karena sudah mengetahui bentuk tendangan tengkong bailian dan 
pelatih tinggal menerapkan latihan menghasilkan kemampuan Tengkong Bailian yang 

maksimal. 

Pada kelentukan kategori rendah terjadi pengaruh terhadap hasil kemampuan Tengkong 
Bailian dimana kelentukan adalah kemampuan buat memusatkan perhatian terhadap sesuatu 
guna mencapai tujuan tertentu dan selalu berusaha melakukan sesuatu dengan sebaik- baiknya. 
Pada kategori kelentukan rendah, latihan Split Squat Jump juga meningkat karena latihan ini 
dapat memperbaiki daya ledak otot dan respons cepat. Gerakan Split Squat Jump, seperti 

lompatan dan loncatan, melibatkan kontraksi otot singkat yang diikuti oleh kontraksi eksentrik, 
menciptakan keseimbangan dan kontrol tubuh yang dibutuhkan dalam teknik Tengkong 
Bailian. Selain itu Split Squat Jump membantu meningkatkan kecepatan kontraksi otot, yang 
esensial untuk eksekusi tendangan yang cepat dan kuat. Meskipun Jump to Box juga dapat 
membantu membangun kekuatan otot, Split Squat Jump menekankan aspek kecepatan dan daya 
ledak 

 

Simpulan 

Simpulan dari penelitian ini adalah tidak terdapat perbedaan latihan Split Squat Jump dan 
latihan Jump to Box dalam meningkatkan kemampuan tendangan Tengkong Bailian atlet wushu 
Kota Padang.Terdapat interaksi antara latihan Split Squat Jump dan latihan Jump To Box dengan 

Kelentukan terhadap hasil kemampuan tendangan Tengkong Bailian atlet wushu Kota Padang. 
Pada Kelompok Kelentukan, Latihan Split Squat Jump dan kelentukan tinggi lebih baik dan lebih 
berpengaruh dari pada kelompok Jump to Box dengan kelentukan tinggi terhadap Kemampuan 
tendangan Tengkong Bailian atlet wushu Kota Padang. Pada Kelompok Kelentukan rendah 
latihan Split Squat Jump dengan kelentukan rendah lebih baik dan berpengaruh dari pada Jump 
to Box dengan kelentukan rendah terhadap Kemampuan tendangan Tengkong Bailian atlet 

wushu Kota Padang. 
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