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Abstract. This research aims to determine the effect of variations in training in the form of IPPON in improving 
the physical condition (balance, strength and flexibility) of members of the extracurricular Ju-jitsu Dojo SMK 
Cendika Bangsa Kepanjen, Malang Regency. The study design used was the one group pretest-posttest design. 
The population in this study was 20 people and sampling used purposive sampling technique and a sample of 17 
respondents were obtained who participated in the research. The independent variable is IPPON, the dependent 
variable is physical condition (balance, strength and flexibility). The results of the paired t-test prove that the 
IPPON variable has no significant influence on the balance variable with a significance result of 0.818 (P Value 
> 0.05) with an average pre-test of 20.38 and post-test of 19.56, while in the strength variable there is significant 
influence with a significance result of 0.000 (P value > 0.05) with a pre-test average of 29.18 and post-test 35.12, 
for the flexibility variable there is also a significant influence with a significance result of 0.000 (P value > 0.05 
) with an average pre-test of 14.56 and post-test of 18.53. 
 
Keywords: IPPON; Ju-jitsu; Balance; Strength; Flexibility 
 
Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh variasi latihan berupa IPPON dalam peningkatan 
kondisi fisik (Keseimbangan, kekuatan, dan kelentukan) pada anggota Ekstrakurikuler Ju-jitsu Dojo SMK 
Cendika Bangsa Kepanjen Kabupaten Malang. Desain studi yang digunakan yaitu pra tes dan pasca tes satu 
kelompok (the one group pretest-posttest design). Populasi pada penelitian ini berjumlah 20 orang dan 
pengambilan sampel menggunakan tehnik purposive sampling dan didapatkan sampel sebanyak 17 responden 
yang berpartisipasi dalam penelitian. Variabel bebas yaitu IPPON, Variabel terikat yaitu kondisi fisik 
(keseimbangan, kekuatan dan kelentukan). Hasil uji paired t-test membuktikan variabel IPPON tidak terdapat 
pengaruh yang signifikan terhadap variabel keseimbangan dengan hasil signifikansi 0,818 (P Value > 0,05) dengan 
rata-rata pra tes 20,38 dan pasca tes 19,56, sedangkan dalam variabel kekuatan terdapat pengaruh yang signifikan 
dengan hasil signifikansi 0,000 (P value > 0,05) dengan rata-rata pra tes 29,18 dan pasca tes 35,12, untuk variabel 
kelentukan juga terdapat pengaruh yang signifikan dengan hasil signifikansi 0,000 (P value > 0,05) dengan rata-
rata pra tes 14,56 dan pasca tes 18,53. 
 
Kata kunci: IPPON; Ju-jitsu; Keseimbangan; Kekuatan; Kelentukan 
 
LATAR BELAKANG 

Olahraga merupakan serangkaian gerakan fisik yang dilakukan secara terencana dan 

sistematis dengan tujuan untuk menjaga kesehatan tubuh serta meningkatkan kualitas hidup 

seseorang (Arisman et al., 2022). Menurut (Safitri et al., 2021) olahraga memiliki banyak 

manfaat positif bagi tubuh secara keseluruhan. Berikut adalah beberapa manfaat kesehatan 

utama dari berolahraga : meningkatkan kekuatan otot, meningkatkan sirkulasi darah dan 

oksigen, meningkatkan metabolisme, menguatkan struktur tulang, meningkatkan fleksibilitas 

dan keseimbangan. Olahraga bela diri adalah jenis olahraga yang melibatkan kontak fisik 

langsung antara peserta atau atlet. Olahraga ini fokus pada teknik menyerang dan 

mempertahankan diri terhadap serangan-serangan lawan tanpa adanya pembatas fisik, seperti 
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senjata atau alat pelindung. Beberapa contoh olahraga bela diri yang terkenal adalah silat, 

tarung derajat, taekwondo, judo, ju-jitsu, dan lain sebagainya (Utami, 2017) dalam (Dewi & 

Jannah, 2019) 

Dalam Ju-jitsu sendiri mengajarkan komite yang merupakan gabungan dari teknik 

pukulan dan tendangan, sedangkan randori merupakan gabungan dari teknik bantingan dan 

kuncian (Sinaga & Prasetyo, 2020). Ju-Jitsu memang memiliki pengaruh yang signifikan dalam 

lahirnya beberapa seni beladiri lainnya, seperti Aikido dan Judo (Sinaga & Prasetyo, 2020). 

Dalam Judo juga mengajarkan teknik randori (teknik bertanding) yang merupakan gabungan 

dari teknik bantingan (nage waza) dan teknik kuncian (katame waza) (Ramadhani & Purwanto, 

2017) 

Dalam olahraga Ju-Jitsu, kondisi fisik yang memadai sangat penting untuk mencapai 

gerakan yang terampil dan meraih prestasi yang baik. Kondisi fisik yang baik berkontribusi 

secara signifikan dalam meningkatkan kemampuan atlet untuk melakukan gerakan dengan baik 

dan efisien. (Prasnanto, 2018). Peningkatan kondisi fisik memerlukan latihan. Pengertian 

latihan sendiri adalah suatu bentuk proses yang dimana fisik dan mental terus-menerus 

dihadapkan dengan berbagai tekanan. Tujuan utama dari latihan dalam konteks olahraga adalah 

untuk meningkatkan performa atlet agar mereka dapat mencapai prestasi tertinggi. Latihan 

yang terencana dan terstruktur dengan baik, serta dilakukan secara konsisten, merupakan kunci 

kesuksesan dalam mencapai kondisi fisik yang optimal dan mencapai potensi fungsional serta 

kemampuan terbaik dari atlet. (Syarifudin & Roepajadi, 2019) 

Disini peneliti menggunakan variasi Latihan berupa Injury Prevention and 

Performance Optimization Netherlands (IPPON) intervention yang merupakan program 

pencegahan cedera dan optimalisasi kinerja tubuh pada olahraga bela diri Judo dimana 

termasuk dalam pemulihan aktif. Program IPPON dibentuk karena terdapat banyak cedera 

yang sering terjadi dalam olahraga bela diri judo dimana diharapkan dengan penerapan 

program IPPON dapat mengoptimalisasikan kinerja tubuh sehingga dapat meningkatkan 

kondisi fisik dan mengurangi potensi cidera. Terdapat 3 bagian dalam IPPON yang terdiri dari 

flexibility and agility, balance and coordination, strength and stability dan setiap bagiannya 

terdiri dari 12 gerakan untuk mengoptimalisasikan kinerja tubuh dan pencegahan cedera pada 

olahraga bela diri judo (A. L. Von Gerhardt et al., 2020) Didapatkan juga hasil pada penelitian 

(A. von Gerhardt et al., 2021) yang menyebutkan bahwa terdapat hasil rata-rata penurunan 

cedera pada kelompok yang diberikan IPPON sedangkan pada penelitian (Naudžiūnaitė & 

Aleknavičiūtė-ablonskė, 2022) program latihan IPPON dan program Judo 9+ selama empat 



 
 
 
 

   
 

 
 
 
 

minggu terlalu singkat untuk meningkatkan koordinasi dan keseimbangan dinamis secara 

signifikan pada atlet judo. 

Oleh karena itu peneliti ingin mengetahui apakah program IPPON memiliki pengaruh 

dalam peningkatan kondisi fisik (keseimbangan, kekuatan, dan kelentukan) anggota 

ekstrakurikuler Ju-Jitsu Dojo SMK Cendika Bangsa Kepanjen Kabupaten Malang. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian pra-eksperimental dengan desain studi penelitian 

rancangan pra tes dan pasca tes satu kelompok (the one group pretest-posttest design) yaitu 

eksperimen yang dilaksanakan pada satu kelompok dan subjek penelitian dipilih tanpa 

randomisasi untuk menjadi kelompok penelitian dengan tidak menggunakan kelompok 

pembanding (control) (Nugroho et al., 2021), pada desain ini menggunakan pra tes sebelum 

diberikan perlakuan yaitu meliputi tes keseimbangan dengan menggunakan instrumen tes Stork 

Stand Positional Balance test, tes kekuatan menggunakan instrumen tes Push-Up, dan tes 

kelentukan, menggunakan V sit and Reach, lalu kelompok eksperimen diberi perlakuan yaitu 

dengan menggunakan variasi latihan Injury Prevention and Performance Optimization 

Netherlands (IPPON) intervention dengan intervensi 36 bentuk latihan yang dibagi dalam 

kategori 'fleksibilitas dan kelincahan', 'keseimbangan dan koordinasi' dan 

'kekuatan dan stabilitas’ selama 1 bulan dengan pertemuan dua kali dalam seminggu. Pasca tes 

diberikan oleh peneliti setelah adanya pemberian perlakuan yang meliputi tes keseimbangan 

dengan menggunakan instrumen tes Stork Stand Positional Balance test, tes kekuatan 

menggunakan instrumen tes Push-Up, dan tes kelentukan, menggunakan V sit and Reach untuk 

melihat apakah terdapat pengaruh pemberian perlakuan berupa variasi latihan IPPON dalam 

peningkatan kondisi fisik (keseimbangan, kekuatan, dan kelentukan). 

Populasi pada penelitian ini adalah semua siswa yang mengikuti kegiatan 

ekstrakulikuler Ju-Jitsu Dojo di SMK Cendika Bangsa Kepanjen Kabupaten Malang yang 

berjumlah 20 0rang dengan penarikan sampel menggunakan purposive sampling sehingga 

jumlah sampel pada penelitian ini adalah 17 orang Tempat penelitian berada di SMK Cendika 

Bangsa Kepanjen Kabupaten Malang yang dilaksanakan mulai tanggal 12 Mei samapai 5 Juni 

2023.  

Data pada penelitian ini menggunakan data primer. Penelitian ini telah memenuhi Uji 

Ethical Clearance oleh komisi Etik Penelitian Kesehatan Fakultas Kedokteran Gigi Universitas 

Airlangga dengan nomor sertifikat 244/HRECC.FODM/III/2023. Pengolahan dan analisis data 

yang diperoleh menggunakan bantuan spss versi 26. Pengolahan dan analisis data pada 
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penelitian ini yaitu menggunakan analisis deskriptif untuk mendeskripsikan distribusi 

frekuensi tiap variabel dan analisis parametrik untuk mengetahui mengetahui perbedaan 

pengaruh perlakuan pada variabel terikat sebelum dan setelah diberi perlakuan pada sampel 

dengan tingkat penolakan hipotesis 𝛼 = 0,05   

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Analisis Deskriptif 

Hasil dari pretest dan posttest keseimbangan menggunakan Stork Stand Positional 

Balance test menunjukkan bahwa pada 17 responden terdapat perbedaan hasil pretest dan 

posttest, dapat dilihat pada Gambar 1. Untuk hasil klasifikasi pretest kurang sekali 47,06%, 

kurang 0%, sedang 11,76%, baik 5,88% dan untuk baik sekali 35,29%. Setelah diberi perlakuan 

IPPON hasil posttest menunjukkan untuk klasifikasi kurang sekali terdapat penurunan menjadi 

41,18%, untuk klasifikasi kurang terdapat peningkatan menjadi 11,76%, untuk klasifikasi 

sedang tetap 11,76%, untuk klasifikasi baik terdapat peningkatan menjadi 11,76%, dan untuk 

klasifikasi baik sekali terdapat penurunan menjadi 23,56%. Data disajikan pada tabel 1 dan 

gambar 1 sebagai berikut: 

Tabel 1. Data Hasil Pretest dan Posstest Keseimbangan 

Klasifikasi / 

Satuan ukur 

Pretest Posttest 

 N % N % 

Kurang Sekali 8 47,06 7 41,18 

Kurang 0 0 2 11,76 

Sedang 2 11,76 2 11,76 

Baik 1 5,88 2 11,76 

Baik Sekali 6 35,29 4 23,53 

Total 17 100 17 100 

 

 

Gambar 1. Hasil Pretest dan Posttest Keseimbangan 



 
 
 
 

   
 

 
 
 
 

Hasil dari pretest dan posttest kekuatan menggunakan Push-Up yang menunjukkan 

bahwa terdapat perbedaan hasil pada 17 responden, yang dapat dilihat pada Gambar 2, yaitu 

hasil klasifikasi pretest kurang sekali 11,76%, kurang 17,65%, sedang 11,76%, baik 0% dan 

untuk baik sekali 58,82%. Setelah diberi perlakuan IPPON hasil posttest menunjukkan untuk 

klasifikasi kurang sekali terdapat penurunan menjadi 0%, untuk klasifikasi kurang terdapat 

penurunan menjadi 0%, untuk klasifikasi sedang tetap 11,76%, untuk klasifikasi baik terdapat 

peningkatan menjadi 23,53%, dan untuk klasifikasi baik sekali terdapat peningkatan menjadi 

64,71%. Data disajikan pada tabel 2, dan gambar 2 sebagai berikut : 

Tabel 2 Data Hasil Pretest dan Posttest Kekuatan 

Klasifikasi / Satuan 

ukur 

Pretest Posttest 

 N % N % 

Kurang Sekali 2 11,76 0 0 

Kurang 3 17,65 0 0 

Sedang 2 11,76 2 11,76 

Baik 0 0 4 23,53 

Baik Sekali 10 58,82 11 64,71 

Total 17 100 17 100 

 

 

Gambar 2. Hasil Pretest dan Posttest Kekuatan 

Hasil dari pretest dan posttest kelentukan menggunakan intstrumen V sit and Reach 

yang menunjukkan bahwa terdapat perbedaan hasil dapat dilihat pada Gambar 3, dimana untuk 

hasil klasifikasi pretest kurang sekali 0%, kurang 35,29%, sedang 29,41%, baik 17,65% dan 

untuk baik sekali 17,65%. Setelah diberi perlakuan IPPON hasil posttest menunjukkan untuk 

klasifikasi kurang sekali tetap 0%, untuk klasifikasi kurang terdapat penurunan menjadi 

17,65%, untuk klasifikasi sedang tetap 29,41%, untuk klasifikasi baik tetap 17,65%, dan untuk 
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klasifikasi baik sekali terdapat peningkatan menjadi 35,29%. Data disajikan pada tabel 3 dan 

gambar 3 sebagai berikut : 

Tabel 3. Data Hasil Pretest dan Postest Kelentukan 

Klasifikasi / Satuan 

ukur 

Pretest Posttest 

 N % N % 

Kurang Sekali o 0 0 0 

Kurang 6 35,29 3 17,65 

Sedang 5 29,41 5 29,41 

Baik 3 17,65 3 17,65 

Baik Sekali 3 17,65 6 35,29 

Total 17 100 17 100 

 

 

Gambar 3. Hasil Pretest dan Posttest Kelentukan 

Berdasarkan tabel 4 dan gambar 4 dari hasil deskripsi data pretest menggunakan Stork 

Stand Positional Balance test (tes keseimbangan), Push-Up (tes kekuatan), dan V sit and Reach 

(tes kelentukan) yang berjumlah 17 subjek penelitian. Pada hasil pretest didapatkan rata-rata 

skor tes sebesar 20,38 untuk tes keseimbangan, 29,18 untuk tes kekuatan dan 14,56 untuk tes 

kelentukan, serta untuk standart deviation (SD) sebesar 16,71 untuk tes keseimbangan, 12,72 

untuk tes kekuatan dan 5,42 untuk tes kelentukan. Sedangkan data posttest didapatkan rata-rata 

skor tes sebesar 19,56 untuk tes keseimbangan, 35,12 untuk tes kekuatan dan 18,53 untuk tes 

kelentukan serta untuk standart deviation (SD) sebesar 12,38 untuk tes keseimbangan, 13,31 

untuk tes kekuatan dan 5,49 untuk tes kelentukan. 

 

 

 

 



 
 
 
 

   
 

 
 
 
 

Tabel 4 Hasil Analisis Karasteristik Pada Subjek Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Perbandingan Persentase Pretest dan Postest Pada Subjek Penelitian 

2. Uji Hipotesis  

Tabel 5 Hasil Uji Hipotesis Data Pretest dan Posttest 

Varibel Sig. 

Keseimbangan 0,818 

Kekuatan 0,000 

Kelentukan 0,000 

 

Sebelum analisis dilakukan dengan uji t berpasangan dilakukan uji prasyarat dengan 

hasil Uji Normalitas dengan nilai signifikansi pretest dan posttest P-value > 0,05 dan uji 

homogenitas dengan nilai signifikansi pretest dan posttest P-value > 0,05 selanjutnya 

dilanjutkan analisis paired sampel t-test pada tabel 5 diperoleh hasil nilai signifikansi pada 

keseimbangan yaitu 0,818 (P value > 0,05) yang menunjukkan bahwa tidak terdapat pengaruh 

signifikan IPPON terhadap peningkatan keseimbangan. Pada variabel kekuatan dipeoleh hasil 

nilai signifikansi yaitu 0,000 (P value > 0,05) yang menunjukkan bahwa terdapat pengaruh 

signifikan IPPON terhadap peningkatan kekuatan. Kemudian pada variabel kelentukan 

Keseimbangan Kekuatan Kelentukan

Pretest 20.38 29.18 14.56

Posttest 19.56 35.12 18.53
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Variabel N Mean SD 

Pretest 

Keseimbangan 

17 20,38 16,71 

Pretest Kekuatan 17 29.18 12,72 

Pretest Kelentukan 17 14,56 5,42 

Posttest 

Keseimbangan 

17 19,56 12,38 

Posttest Kekuatan 17 35,12 13,31 

Posttest kelentukan 17 18,53 5,49 



 
 
 
 

Pengaruh Variasi Latihan Dalam Peningkatan Kondisi Fisik (Keseimbangan, Kekuatan, Dan Kelentukan) 
Anggota Ekstrakurikuler Ju-Jitsu Dojo SMK Cendika Bangsa Kepanjen Kabupaten Malang 

105     Atmosfer - Vol.1, No.4 November 2023  
 
 
 
 

menunjukkan bahwa nilai signifikansi yaitu 0,000 (P value > 0,05) yang menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh signifikan IPPON terhadap peningkatan kelentukan.  

3. Pengaruh Injury Prevention and Performance Optimization Netherlands (IPPON) 

Dengan Keseimbangan 

Program Latihan IPPON merupakan program latihan yang difokuskan dalam 

mengembangkan keterampilan yang dibutuhkan untuk olahraga dalam mengembangkan 

kualitas fungsional dan fisik atlet beberapa contohnya yaitu keseimbangan (A. L. Von Gerhardt 

et al., 2020). Dalam penelitian ini diperoleh hasil nilai signifikansi pada keseimbangan yaitu 

0,818 (P value > 0,05) yang menunjukkan bahwa tidak terdapat pengaruh signifikan IPPON 

terhadap peningkatan keseimbangan. Hal tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan 

oleh (Naudžiūnaitė & Aleknavičiūtė-ablonskė, 2022) yang menyebutkan bahwa tidak ada 

hubungan yang signifikan secara statistik antara indikator keseimbangan statis sebelum dan 

sesudah pemberian intervensi IPPON, hal tersebut karena program latihan IPPON selama 4 

minggu terlalu singkat untuk meningkatkan keseimbangan secara signifikan, dan berdasarkan 

penelitian dari (Izzo et al., 2018) yang mencoba menganalisis perkembangan keseimbangan 

pada usia pra remaja tim sepakbola amatir menyebutkan bahwa rata-rata subjek penelitian 

mengalami penurunan kapasitas keseimbangan selama periode pengujian yang dijelaskan 

dengan pertumbuhan berat badan dan tinggi badan yang jelas mempengaruhi kontrol motorik 

dan kapasitas keseimbangan, begitu juga penelitian dari (Thiamwong et al., 2023) bahwa massa 

lemak tubuh , persen lemak tubuh , dan indeks massa tubuh berkorelasi dengan rasa takut jatuh 

dan kinerja keseimbangan. 

Faktor–faktor yang mempengaruhi keseimbangan dalam keseimbangan ini yang perlu 

diperhatikan  adalah  waktu  refleks,  waktu reaksi,   dan   kecepatan   bergerak.   Dalam   

pemberian   latihan, keseimbangan dilakukan bersama dengan latihan kelincahan dan 

kecepatan, bahkan kelentukan. Beberapa  faktor  kunci  yang  mempengaruhi  keseimbangan  

tubuh  menurut  Pate (1993:191) dalam (Pratama, 2022) yaitu : Yang pertama letak pusat gaya 

yang berat, keseimbangan  yang  paling  besar  adalah  berada  di  semua  arah  apabila  garis  

gaya berat melewati pusat dasar dukungan. Selanjutnya rendahkan pusat gaya berat 

keseimbangan suatu benda akan bertambah    apabila pusat keseimbangan diturunkan kearah 

dasar dukungan. Berikutnya adalah ukuran dan bentuk dasar dukungan, keseimbangan suatu 

benda tergantung pada ukuran dan bentuk dasar dukungannya.  Keseimbangan seseorang dapat 

ditingkatkan dengan cara merubah ukuran dan bentuk dasar dukungannya. Kemudian 

bertambahnya berat benda yang memiliki masa lebih besar mempunyai  keseimbangan yang 

lebih besar dari pada benda yang berukuran sama tetapi lebih ringan dan yang terakhir adalah 



 
 
 
 

   
 

 
 
 
 

bertambahnya geseran. semakin  besar  geseran  antara  benda  dan  permukaan  yang  

menahannya  maka semakin besar pulalah keseimbangannya. dan menurut (Suhartono, 2008) 

dalam (Arisandy, 2016) Keseimbangan tubuh dipengaruhi oleh beberapa faktor yang 

mencakup Pusat Gravitasi (Center of Gravity - COG), Garis Gravitasi (Line of Gravity - LOG), 

dan Bidang Tumpu (Base of Stability - BOS). Berikut adalah penjelasan lebih lanjut mengenai 

faktor-faktor tersebut: 1. Pusat Gravitasi (Center of Gravity - COG): Pusat gravitasi adalah 

pusat gravitasi suatu benda atau objek, di mana semua massa tersebut terdistribusi secara 

merata. Pada manusia, pusat gravitasi berada di bagian tengah tubuh. Untuk menjaga 

keseimbangan, tubuh harus ditopang oleh pusat gravitasi ini. Saat tubuh bergerak atau beratnya 

berubah, pusat gravitasi akan bergeser sesuai dengan perubahan tersebut. Pusat gravitasi 

manusia ketika berdiri tegak berada di atas pinggang di antara depan dan belakang vertebra 

sacrum ke dua. 2. Garis Gravitasi (Line of Gravity - LOG): Garis gravitasi adalah garis imajiner 

tegak lurus dari pusat gravitasi ke pusat bumi. Ini menggambarkan arah gaya gravitasi yang 

bekerja pada tubuh. Hubungan antara garis pusat gravitasi, pusat gravitasi, dan titik tumpu 

menentukan tingkat stabilitas tubuh. Untuk menjaga keseimbangan, tubuh harus berusaha 

untuk menjaga LOG berada di atas atau sejajar dengan bidang tumpu. 3. Bidang Tumpu (Base 

of Stability - BOS): Bidang tumpu adalah bagian tubuh yang bersentuhan dengan permukaan 

atau titik tumpu. Ketika garis gravitasi berada pada bidang tumpu, tubuh berada dalam keadaan 

keseimbangan. Semakin besar luas area bidang tumpu, semakin tinggi stabilitas tubuh. 

Misalnya, berdiri dengan dua kaki memberikan bidang tumpu yang lebih luas dan lebih stabil 

daripada berdiri dengan satu kaki yang memberikan bidang tumpu yang lebih sempit. 

4. Pengaruh Injury Prevention and Performance Optimization Netherlands (IPPON) 

Dengan Kekuatan. 

Terdapat faktor yang mempengaruhi atlet dalam pencapaiannya, yaitu faktor eksternal. 

Faktor eksternal merupakan faktor yang mempengaruhi performa atlet yang berasal dari luar 

diri atlet seperti bentuk metode latihan dan faktor internal yang mempengaruhi performa atlet 

yang berasal dari dalam diri atlet seperti kekuatan (Suwirman & Umar, 2019). Kekuatan 

merupakan kemampuan otot atau kelompok otot untuk menghasilkan gerakan atau gaya yang 

dibutuhkan untuk melawan atau mengatasi beban tertentu. Latihan kekuatan adalah metode 

latihan fisik yang bertujuan untuk meningkatkan daya tahan dan kapasitas otot untuk bekerja 

dengan kekuatan yang lebih besar dari sebelumnya (Mukhlis et al., 2022). kekuatan merupakan 

salah satu penggerak utama dalam teknik bertarung dan olahraga pertarungan. Kekuatan fisik 

yang cukup penting dalam menghasilkan serangan yang cepat dan kuat, yang mampu 

menembus pertahanan lawan. (Lipowski et al., 2019) 



 
 
 
 

Pengaruh Variasi Latihan Dalam Peningkatan Kondisi Fisik (Keseimbangan, Kekuatan, Dan Kelentukan) 
Anggota Ekstrakurikuler Ju-Jitsu Dojo SMK Cendika Bangsa Kepanjen Kabupaten Malang 

107     Atmosfer - Vol.1, No.4 November 2023  
 
 
 
 

Pada penelitian ini program IPPON merupakan program yang digunakan dalam 

peningkatan kondisi fisik dan berdasarkan hasil penelitian yang didapatkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan pada variabel kekuatan dengan hasil nilai signifikansi yaitu 0,000 (P 

value > 0,05) yang menunjukkan bahwa terdapat pengaruh signifikan IPPON terhadap 

peningkatan kekuatan. Sesuai dengan penelitian dari (Fitri et al., 2018) yang menyebutkan 

bahwa terdapat pengaruh latihan whellbarrow push terhadap power otot lengan terhadap atlet 

karate dojokki disumatera selatan dengan nilai p-value 0,000 < 0,05, dan Latihan whellbarrow 

push merupakan salah bentuk latihan yang terdapat dalam program IPPON dalam peningkatan 

kekuatan dan stabilitas yang digunakan dalam penelitian ini, dan menurut (Putri et al., 2019) 

bahwa faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kekuatan otot antara lain adalah usia dan jenis 

kelamin, jenis serabut pada otot, peningkatan recruitmen motorik unit untuk meningkatkan 

kekuatan pada otot, serta ketersediaan energi. 

5. Pengaruh Injury Prevention and Performance Optimization Netherlands (IPPON) 

Dengan Kelentukan  

Hasil nilai signifikansi pada variabel bagian kelentukan yaitu 0,000 (P value > 0,05) 

yang menunjukkan bahwa terdapat pengaruh signifikan IPPON terhadap kelentukan. Sesuai 

dengan penelitian dari (Prativi & Okta, 2013) yang menyebutkan bahwa terdapat pengaruh 

aktivitas olahhraga terhadap kelentukan dengan menggunakan tes sit and reach untuk melihat 

hasil dari nilai kelentukan dengan rata-rata tes sebelum (19,29) dan tes sesudah diberikan 

aktivitas olahraga (23,29) dengan nilai signifikansi 0,018 maka terdapat perbedaan. Adapun 

penelitian dari (Hariadi et al., 2023) yang menyebutkan bahwa dari delapan responden 

diperoleh data kelentukan sebelum melakukan peregangan PNF memiliki nilai minimal 1,10 

dan nilai maksimal 18,90 menggunakan tes sit and reach dengan rata-rata 11,98. Adapun 

setelah di lakukan peregangan PNF memiliki nilai minimal 8.00 dan nilai maksimal 23,60 

dengan rata rata 14,81. 

Menurut Ismaryati (2008:101) dalam (Fadhil, 2019) menyatakan ada beberapa faktor 

yang mempengaruhi kelentukan itu antara lain: 1. Dipengaruhi oleh tipe dan struktur sendi, 

ligament tendon, otot, usia, dan keturunan. 2. Dipengaruhi oleh kondisi lingkungan, efek 

psikologis, keterbatasan ruang gerak, dan keterbatasan fisiologis. Sementara itu menurut 

Maidarman (2009) dalam (Akhbar, 2017) kelentukan dapat terjadi dikarenakan ada faktor-

faktor penentunya seperti: 1. Elastisitas dari otot, ligamen, tendon, dan kapsul: Struktur-

struktur ini harus memiliki elastisitas yang memadai untuk mendukung kelentukan. 2. Rentang 

gerak sendi (ROM): Luas sempitnya rentang gerak sendi pada beberapa orang bisa menjadi 

batasan dalam kelentukan mereka. 3. Tonus otot, tendon, ligamen, dan kapsul: Tonus yang 



 
 
 
 

   
 

 
 
 
 

terlalu tinggi pada jaringan-jaringan ini dapat mengurangi kelentukan. 4. Derajat panas 

semangat: Pemanasan yang tepat dapat meningkatkan kelentukan sementara semangat atau 

keinginan untuk melakukan gerakan tertentu juga dapat mempengaruhi kelentukan. 5. Kualitas 

tulang yang membentuk persendian: Struktur tulang dan sendi juga dapat mempengaruhi 

kelentukan. 6. Faktor umur dan jenis kelamin: Seperti yang disebutkan sebelumnya, kelentukan 

dapat dipengaruhi oleh usia dan juga perbedaan antara laki-laki dan perempuan. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil hipotesis penelitian yang telah dilakukan pada siswa Ekstrakulikuler 

Ju-jitsu Dojo SMK Cendika Bangsa Kepanjen Kabupaten Malang menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh yang signifikan antara IPPON dalam peningkatan kekuatan dan terdapat 

pengaruh yang signifikan antara IPPON dengan peningkatan kelentukan, namun pada 

keseimbangan tidak terdapat pengaruh yang signifikan antara IPPON terhadap peningkatan 

keseimbangan 
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