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Abstract: Taekwondo and Pencak silat are two examples 
of martial arts sports that are currently being developed. 
Therefore, the purpose of this study was to measure and 
determine the correlation between vertical jump perfor-
mance and 60 meter sprints in Taekwondo and Pencak si-
lat athletes. All participants were divided into two groups 
based on their branches, namely the Taekwondo group 
(TKW) and the Pencak silat group (PKS). All participants 
are required to warm up statically and dynamically for 
at least 15 minutes. After the warm-up session was over, 
the TKW group started the first session for anthropometry 
measurement, vertical jump, and sprint. The PKS group 
was superior in jumping performance, 57.33 (± 7.73) cm 
compared to the TKW group of 55.78 (± 4.30) cm. As for 
the results of the 60 meter sprint, it shows that there were a 
significant difference between the 60 meter sprint between 
the TKW and PKS groups (p = 0.007), where the PKS group 
(7.94 ± 0.15) seconds is faster than the TKW group (8, 48 ± 
0.49) seconds. The results in this study indicate that there 
were a correlation between vertical jump performance and 
60 meter sprint performance, for Takewondo and Pencak 
silat athletes.

Keywords: Martial Arts, Performance, Training methods, 
Athlete detection

Abstrak: Taekwondo dan Pencak silat merupaka dua con-
toh cabang olahraga seni bela diri yang saat ini sedang 
berkembang saat ini. Maka dari itu, tujuan daripada penel-
itian ini adalah untuk mengukur serta mengetahui korelasi 
antara performa lompat vertikal dengan sprint 60 meter 
pada atlet Taekwondo dan Pencak silat. Seluruh peserta, 
dibagi menjadi dua kelompok berdasarkan kecabangan 
mereka, yaitu kelompok Taekwondo (TKW), dan kelom-
pok Pencak silat (PKS). Seluruh peserta diwajibkan untuk 
melakukan pemanasan secara statis dan dinamis selama 
minimal 15 menit. Setelah sesi pemanasan selesai, kelom-
pok TKW memulai pertama untuk sesi pengukuran an-
thropometry, lompat vertikal, dan sprint. Kelompok PKS 
lebih unggul dalam melakukan performa loncatan, yaitu 
57,33 (± 7,73) cm dibandingkan dengan kelompok TKW 
sebesar 55,78 (± 4,30) cm. Sedangkan untuk hasil sprint 60 
meter, menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang sig-
nifikan antara sprint 60 meter antara kelompok TKW dan 
PKS (p = 0,007), dimana kelompok PKS (7,94 ± 0,15) detik 
lebih cepat dibandingkan dengan kelompok TKW (8,48 
± 0,49) detik. Hasil dalam penelitian ini, menunjukkan 
bahwa terdapat korelasi antara performa lompat vertikal 
dengan performa sprint 60 meter, pada atlet Takewondo 
dan Pencak silat.

Kata Kunci: Bela diri, Performa, Metode latihan, Deteksi 
atlet.

PENDAHULUAN

Lompat vertikal merupakan suatu gerak 
pada olahraga, yang membutuhkan kordinasi 
yang kompleks motorik tingkat tinggi antara 
segmen tubuh bagian atas dan segmen tubuh 
bagian bawah (López-Segovia, Marques, Van 
Den Tillaar, & González-Badillo, 2011; Mar-
kovic, 2007; Stojanović, Ristić, McMaster, & 
Milanović, 2017). Karena hal tersebut, banyak 
penelitian sebelumnya telah berkembang un-
tuk mengamati lompat vertikal sebagai salah 
satu metode pengujian untuk mengukur kor-
dinasi kekuatan antara segmen tubuh bagian 
atas dan segmen tubuh bagian bawah (Bui, Fa-
rinas, Fortin, Comtois, & Leone, 2015; Ericksen, 
Gribble, Pfile, & Pietrosimone, 2013; Stanton, 
Kean, & Scanlan, 2015). Sebagai contoh, pene-
litian sebelumnya yang dilakukan oleh Rodri-
guez-Rosell, dkk (Rodríguez-Rosell, Mora-
Custodio, Franco-Márquez, Yáñez-García, & 
González-Badillo, 2017) yang telah mengukur 
korelasi berbagai metode lompat vertikal den-
gan beberapa parameter lainnya, seperti ke-
kuatan otott kaki and performa sprint athlete 
sepak bola. Secara spesifik, Rodriguez-Rosell, 
dkk (Rodríguez-Rosell et al., 2017) mengung-
kapkan bahwa counter movement jump (CMJ) 
dan abalakov jump (AJ) adalah tes yang paling 
valid untuk mengukur dan memperkirakan 
power pada pemain sepak bola dan bola bas-
ket di berbagai usia kategori. 

Sprint jarak pendek merupakan salah 
satu test pengukuran yang sering digunakan 
untuk mengetahui kemampuan kecepatan, ak-
selerasi dan juga power seorang atlet (Bangs-
bo, Mohr, & Krustrup, 2006; Haugen, Seiler, 
Sandbakk, & Tønnessen, 2019; Petrakos, Mo-
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rin, & Egan, 2016)the players perform inter-
mittent work. Despite the players performing 
low-intensity activities for more than 70% of 
the game, heart rate and body temperature 
measurements suggest that the average oxy-
gen uptake for elite soccer players is around 
70% of maximum (V̇O2max. Beberapa pen-
elitian mengatakan bahwa, sprint jarak pen-
dek pada umumnya digunakan oleh olahraga 
team, yang memiliki karakteristik berlari da-
lam permainannya, seperti sepak bola, futsal, 
dan basket (Bangsbo et al., 2006; Loturco et al., 
2017; Neal, Dalbo, Burgos, Pyne, & Scanlan, 
2018)2017 - Vertical jump (VJ. Sebagai contoh, 
penelitian yang dilakukan oleh Bangsbo, dkk 
yang melakukan pengukuran sprint kepada 
pemain sepakbola, sebagai parameter utama 
dalam melakukan seleksi atau identifikasi ba-
kat pemain muda. Hal tersebut dilakukan, 
karena dasar literasi yang mengatakan bahwa 
pemain sepak bola menghabiskan sebanyak 
sekitar 11% sprint dalam suatu permain sepak 
bola, yang setara dengan sprint 10 hingga 15 m 
setiap 90 detik.  

Taekwondo dan Pencak silat merupaka 
dua contoh cabang olahraga seni bela diri yang 
saat ini sedang berkembang (Aziz, Tan, & Teh, 
2002; Bridge, Ferreira Da Silva Santos, Chaabè-
ne, Pieter, & Franchini, 2014; Thomas, Thomas, 
& Vaska, 2017). Taekwondo sendiri adalah 
olahraga seni bela diri yang dipertandingkan 
pada Olimpiade, dan dimainkan oleh lebih 
dari 180 negara di seluruh dunia, tercatat seki-
tar delapan puluh juta orang yang mengikuti 
olahraga ini (Aziz et al., 2002). Fakta lainnya 
adalah, seni bela diri ini berasal dari etnis Ko-
rea, dan sudah dimainkan sejak tahun 2333 SM 
(Aziz et al., 2002). Sementara itu Pencak silat 
merupakan salah satu olahraga seni bela diri 
yang populer di bagian Asia Tenggara, dan 
berdasarkan fakta sejarahnya, Pencak Silat be-
rasal dari etnis Melayu dan berasal dari Asia 
Tenggara, sejak abad ke-13 (Aziz et al., 2002). 
Bukti bahwa pencak silat saat ini adalah olah-
raga seni bela diri yang sedang berkembang 
pesat adalah adanya kompetisi internasio-
nal seperti Kejuaraan Eropa yang diresmikan 
pada tahun 1985, Asian Games Tenggara (sejak 
1987) dan Kejuaraan Dunia (sejak 1982) (Aziz 
et al., 2002). 

Beberapa penelitian sebelumnya juga te-
lah melakukan pengukuran terhadap karakte-
ristik fisiologi antara Taekwondo dan Pencak 
silat (Apriantono, Herman, Winata, & Hasan, 
2020; Aziz et al., 2002). Sebagai contoh, Aprian-
tono, dkk (Apriantono et al., 2020) yang men-

gatakan bahwa hampir terdapat kemiripan 
karakteristik fisiologi, yang meliputi berat ba-
dan, tinggi badan, serta BMI antara Taekwon-
do dan Pencak silat. Selain penelitian tersebut, 
terdapat juga beberapa penelitian lainnya, 
yang mengungkapkan bahwa Taekwondo dan 
Pencak silat merupakan olahraga seni bela diri 
yang membutuhkan power, khususnya pada 
tubuh bagian bawah. Hal ini sangat beralasan, 
mengingat banyak atlet Taekwondo dan Pen-
cak silat menggunakan hampir dominan tubuh 
bagian bawah mereka untuk melakukan seran-
gan kepada setiap lawannya. 

Jika melihat daripada fakta tersebut, dan 
berdasarkan literasi sebelumnya terkait lompat 
vertikal dan sprint, maka timbullah suatu per-
tanyaan, yang menghubungkan antara cabang 
olahraga Taekwondo, Pencak silat serta me-
tode pengukuran lompat vertikal dan sprint. 
Pertanyan tersebut adalah: Apakah terdapat 
korelasi antara performa lompat vertikal den-
gan performa sprint pada atlete Taekwondo 
dan Pencak silat? Mengingat kedua penelitian 
tersebut hanya sering digunakan oleh olahraga 
tim saja. Maka dari itu, tujuan daripada pene-
litian ini adalah untuk mengukur serta menge-
tahui korelasi antara performa lompat vertikal 
dengan sprint 60 meter pada atlet Taekwondo 
dan Pencak silat. Kami memiliki hypothesis 
bahwa meskipun bukan termasuk olahraga 
tim, namun korelasi antara performa lompat 
vertikal dengan sprint 60 meter, tetap terlihat 
pada atlet Taekwondo dan Pencak silat.

METODE 

Dalam penelitian semi eksperimental 
ini, melibatkan total 18 atlet putra yang berasal 
dari Pusat Pendidikan Latihan Pelajar (PPLP) 
se-pulau jawa, adapun secara spesifik sampel 
dalam penelitian ini terdiri dari 9 atlet Taek-
wondo putra, dan 9 atlet Pencak silat putra. 
Dalam penentuan sample ini, kami telah me-
netapkan kriteria inklusi dan eksklusi. Ada-
pun kriteria inklusi yang ditetapkan adalah: 
Merupaka atlet Taekwondo dan Pencak silat, 
dengan kategori junior, yang tergabung dalam 
PPLP di pulau Jawa; berusia 15 sampai dengan 
16 tahun; tidak merokok dan tidak memiliki 
riwayat penyakit pernafasan; tidak mengalami 
cedera selama 3 bulan terakhir; dan surat sehat 
yang dinyatakan oleh dokter. Adapun kriteria 
eksklusi dalam penelitian ini adalah berusia 
diatas 17 tahun, memiliki cedera dalam 3 bu-
lan terakhir, dan tidak mengikuti pelatihan 
yang sudah ditetapkan oleh tim PPLP dalam 2 
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minggu terkhir. Seluruh peserta dijelaskan ter-
kait procedure, manfaat serta resiko daripada 
penelitian ini. 

Seluruh peserta, dibagi menjadi dua ke-
lompok berdasarkan kecabangan mereka, yaitu 
kelompok Taekwondo (TKW), dan kelompok 
Pencak silat (PKS). Seluruh peserta diwajibkan 
untuk melakukan pemanasan secara statis dan 
dinamis selama minimal 15 menit. Setelah sesi 
pemanasan selesai, kelompok TKW memulai 
untuk pertama sesi pengukuran anthropo-
metry, lompat vertikal, dan sprint. Dalam sesi 
pengukuran anthropometry, digunakan OM-
RON KARADA Scan HBF-375. Pengukuran 
menggunakan OMRON KARADA Scan HBF-
375 mendapatkan beberapa hasil karakteristik 
anthropometry seperti berat badan, BMI, dan 
lemak tubu. Untuk pengukuran tinggi badan, 
menggunakan stadiometer (Seca Portable) 
dengan kerincian pengukuran 0,1 cm 

  Dalam sesi lompat vertikal dilaku-
kan pengukuran lompat semaksimal mung-
kin menggunakan (Vertec Vertical Jump). Pe-
serta diminta untuk berdiri dibawah vertec, 
lalu mengangkat lengan dominan, sebagai 
pengukuran awal ketinggian. Subjek meng-
gunakan kapur serbuk pada tangan sebagai 
bahan untuk menandai ketinggian di papan 
Vertec. Setelah pengukuran awal didapatkan, 
peserta diintruksikan untuk loncat semaksimal 
mungkin, dan menandai melalui sentuhan jari 
pada papan Vertec. Selisih antara pengukuran 
ketinggian awal, denga ketinggian loncat me-
rupakan hasil yang dijadikan sebagai analisa 
dalam penelitian ini. Dalam sesi lompat verti-
kal, peserta diminta diberi kesempatan melom-
pat sebanyak 3 kali. Hasil lompatan tertinggi 
diambil sebagai hasil maksimal. 

Pada sesi sprint 60 meter, peserta di-
minta untuk berlari semaksimal mungkin dari 
garis start, sampai dengan haris finish. 2 ad-
ministrator berada dalam garis start dan garis 
finish, dengan memegang stopwatch. Ketika 
atlet berlari, kedua administrator tersebut me-
mulai menekan stopwatch, dan segera setalh 
atlet tesebut menginjak atau melintasi garis fi-
nish, maka administrator yang berada di garis 
finish menekan tombol, untuk menghentikan 
waktu stopwatch. Setelah kelmpok TKW se-
lesai, pengujian dilanjutkan kepada kelompok 
PKS, dengan alur protokol yang sama dan se-
suai dengan dilakukan kelompok TKW. Selu-
ruh peserta diizinkan untuk minum secukup-
nya, untuk menghindari dehidrasi.

Analisis statistik (Statistical Analysis) 
Dalam penelitian ini, menggunakan 

One-way ANOVA untuk membandingkan 
antara performa lompat vertikal dan sprint 
60-meter. Taraf signifikan diterima pada p < 
0,005. Perhitungan menggunakan SPSS soft-
ware, V.21.0.

 
HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil anthropometry daripada kedua ke-
lompok dapat dilihat pada Tabel. 1. Sedangkan 
hasil utama dalam korelasi pengukuran antara 
performa lompat vertikal dengan sprint 60 me-
ter, dapat dilihat pada Grafik. 1 dan Grafik. 2. 

Anthropometry
Pada hasil pengukuran anthropometry, 

didapatkan berat badan atlet Taekwondo sebe-
sar 61,96 (± 5,59) kg, dan atlet Pencak silat ada-
lah 59,27 (± 8,87) kg. Sedangkan untuk Tinggi 
atlet Taekwondo sebesar 175,8 (± 6,72) cm, dan 
atlet Pencak silat adalah 170,3 (± 10,01) cm. BMI 
seluruh subjek dalam penelitian ini tampaknya 
cenderung mesomorph (ideal) dengan BMI un-
tuk atlet Taekwondo sebesar 20,03 (± 1,48) kg/
m2, dan atlet Pencak silat adalah 20,34 (± 1,45) 
kg/m2. Hasil BMI tersebut, diikuti oleh hasil 
prosentase lemak tubuh atlet, dimana 10,62 (± 
1,94) % untuk Taekwondo, dan 11,21 (± 5,05) 
untuk Pencak silat. 

Tabel 1. Karakteristik anthropometry atlet Tae-
kwondon dan Pencak Silat

Variabel
Kelompok

TKD PKS
(n=9) (n=9)

Usia (tahun) 16 (± 0,50) 15,67 (± 0,50)
Berat badan 
(kg) 61,96 (± 5,59) 59,27 (± 8,87)
Height (cm) 175,8 (± 6,72) 170,3 (± 10,01)
BMI (kg/m2) 20,03 (± 1,48) 20,34 (± 1,45)
Prosentase 
lemak (%) 10,62 (± 1,94) 11,21 (± 5,05)

Lompat vertikal dan sprint 60 meter
Grafik. 1 memperlihatkan kepada bahwa 

tidak terdapat perbedaan yang signifikan anta-
ra lompat vertikal antara kelompok TKW dan 
PKS, meskipun cenderung secara pengamatan 
kuantitatif, terlihat bahwa kelompok PKS lebih 
unggul dalam melakukan performa loncatan, 
yaitu 57,33 (± 7,73) cm dibandingkan dengan 
kelompok TKW sebesar 55,78 (± 4,30) cm. Se-
dangkan Grafik. 2 menunjukkan bahwa terda-
pat perbedaan yang signifikan antara sprint 
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60 meter antara kelompok TKW dan PKS (p = 
0,007), dimana kelompok PKS (7,94 ± 0,15) detik 
lebih cepat dibandingkan dengan kelompok 
TKW (8,48 ± 0,49) detik. Jika melihat perban-
dingan secara deskriptif kualitatif, tentunya 
terdapat hubungan antara lompat vertikal den-
gan kecepatan yang dihasilkan. Hal ini terlihat 
daripada, hasil lompat vertikal yang lebih ting-
gi pada kelompok PKS dibandingkan dengan 
kelompok TKW, diikuti dengan kecepatan lari 
yang lebih cepat dibandingkan dengan kelom-
pok TKW. 

Grafik. 1 Perbandingan lompat vertikal antara 
kelompok TKW dan PKS

 
Keterangan: 
Taraf signifikan diterima pada p<0,005 
Grafik. 2 Perbandingan sprint 60 meter antara 
kelompok TKW dan PKS

Tujuan daripada penelitian ini adalah 
untuk mengukur serta mengetahui korelasi 
antara performa lompat vertikal dengan sprint 
60 meter pada atlet Taekwondo dan Pencak si-
lat. Selanjutnya, sesuai dengan hypothesis da-
lam penelitian ini, maka hasil yang ditemukan 
pada penelitian ini, menegaskan bahwa terda-
pat korelasi antara performa lompat vertikal 
dengan sprint 60 meter pada atlet Taekwondo 
dan atlet Pencak silat. Sejalan dengan temuan 
tersebut, maka penelitian ini dapat menjadi li-
terasi tambahan, yang menekankan bahwa ko-

relasi antara performa lompat vertikal dengan 
sprint tidak hanya terjadi pada golongan olah-
raga tim saja, namun korelasi kedua metode 
pengujian tersebut, juga terjadi pada olahraga 
individu, diantaranya adalah Taekwondo dan 
Pencak silat. 

Dalam hasil pengukuran anthropomet-
ry, didapatkan bahwa baik athlete Taekwon-
do, dan Pencak silat, memiliki kemiripan yang 
sangat dekat. Temuan ini, sejalan dengan te-
muan yang dilakukan oleh Apriantono, dkk 
(Apriantono et al., 2020) yang mengatakan 
bahwa Taekwondo, dan Pencak silat memili-
ki tipe karktersitik anthropometry yang sama. 
Secara lebih spesifil, Apriantono, dkk (Aprian-
tono et al., 2020) mengatakan bahwa faktor ke-
samaan karakteristik pertandingan dan latihan 
mungkin merupakan salah satu hal yang me-
micu daripada kesamaan ini. 

Hal utama yang menjadi tujuan peneli-
tian ini, tentunya adalah pembuktian bahwa 
korelasi antara performa lompat vertikal den-
gan sprint terjadi pada Taekwondo dan Pen-
cak silat. Dengan ditemukannya temuan ini, 
maka hal ini sesuai dengan penelitian yang 
telah dilakukan oleh Comfort, dkk (Paul com-
fort, Al stewart, 2014) yang melakukan pengu-
jian hubungan antara performa vertical jump 
dengan performa kecepatan pada atlet muda 
sepak bola, dengan hasil bahwa kedua varia-
bel tersebut saling berhubungan secara linear. 
Selanjutnya, Comfort, dkk (Paul comfort, al 
stewart, 2014) memberikan kesimpulan bahwa 
penelitian yang telah dilakukannya tersebut 
menggambarkan pentingnya untuk para pela-
tih, atlet dan praktisi olahraga dalam mengem-
bangkan dan meningkatkan kekuatan tubuh 
bagian bawah untuk meningkatkan sprint dan 
lompatan kinerja pemain sepak bola.

Di satu sisi yang sama, penelitian ini 
juga sejalan dengan apa yang ditemukan oleh 
Rodrigue, dkk (Rodríguez-Rosell et al., 2017),  
dimana dalam penelitian tersebut, Rodriguez 
dkk (Rodríguez-Rosell et al., 2017) menemu-
kan bahwa vertical jump adalah parameter 
predictor dalam menentukan baik atau bu-
ruknya performa daripada sprint. Selanjutnya 
Rodriguez, dkk (Rodríguez-Rosell et al., 2017) 
memberikan kesimpulan, bahwa fenomena 
ini dapat dijelaskan berdasarkan prinsip bio-
mechanical daripada sprint test itu sendiri, di-
mana dalam melakukan sprint jarak pendek, 
setiap atlet dituntut untuk menghasilkan eks-
tensor yang kuat pada bagian pinggul, lutut 
dan plantar. Prinsip tersebut pun sama dengan 
apa yang diterapkan pada pengukuran vertical 
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jump, dimana pinggul, lutut dan plantar harus 
menghasilkan ekstensor yang kuat jika ingin 
mendapatkan lompatan yang baik (Ericksen et 
al., 2013).

Meskipun kami belum bisa memberi-
kan bukti pembanding terhadap penelitian 
sebelumnya, yang menguji korelasi antara 
performa lompat vertikal dengan sprint pada 
Taekwondo dan Pencak silat, namun hal ini 
menegaskan bahwa temuan ini menjadi salah 
satu temuan pertama yang dapat membukti-
kan bahwa korelasi antara performa lompat 
vertikal dengan sprint terjadi juga pada Taek-
wondo dan Pencak silat. Di sisi lain, kami me-
nyadari bahwa terdapat kekurangan dalam 
penelitian ini, seperti: (1) dalam penelitian ini, 
masih digunakan stopwatch sebagai mesin 
penghitung waktu, dimana hal tersebut di-
mungkinkan terjadi human error ketika proses 
penghitungan waktu, (2) Beberapa pemerik-
saan fisiologi seperti kadar asam laktat, atau 
denyut jantung seharusnya menjadi parameter 
tambahan yang dapat mendukung temuan ha-
sil ini. Namun, dengan disadarinya kekuran-
gan tersebut, peneliti percaya, nilai kebaharu-
an, dan manfaat daripada penelitian ini masih 
sangat dibutuhkan oleh para praktisi olahraga. 
Maka dari itu, untuk lebih menyempurnakan 
hasil temuan dalam penelitian ini, maka pen-
eliti membuka kesempatan penelitian di masa 
mendatang, agar melakukan penelitian dan 
melengkapi penelitian tersebut, dengan saran 
daripada kekurangan penelitian ini. 

SIMPULAN

Hasil dalam penelitian ini, menunjukkan 
bahwa terdapat korelasi antara performa lom-
pat vertikal dengan performa sprint 60 meter, 
pada atlet Takewondo dan Pencak silat.
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