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Abstrak

Riset berikut memiliki tujuan unuk mengkaji pengaruh latihan plyometric berupa lunge
jump dan squat jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet
karate FORKI Surakarta. Metode yang dipakai pada riset berikut ialah eksperimen semu
atau quasi experimental menggunakan desain one group pretest-posttest. Sampel yang di
pilih dalam riset berikut sejumlah 13 atlet yang di pilih memakai metode purposive
sampling. Pengumpulan data dilakukan melalui tes kecepatan tendangan mawashi geri
dengan bantuan alat ukur stopwatch. Program latihan dilakukan dengan durasi 6 minggu
dan berlangsung tiga kali dalam satu minggu.

Temuan dari penelitian ini memperlihatkan bahwa ditemukan peningkatan nilai rerata
yang sebelumnya 28,00 pada tahap pretest menjadi 32,54 pada tahap posttest. Uji
normalitas juga menunjukkan bahwa data berdistribusi normal. Lebih lanjut, output
pengujian hipotesis menggunakan sampel t-test mendapatkan hasil signifikan sejumlah
0,000 < 0,05, yang berarti ditemukan pengaruh yang signifikansi dari perlakuan yang
dilakukan. Berdasarkan perolehan tersebut, bisa diambil simpulan bahwasanya latihan
plyometric lunge jump serta squat jump ampuh untuk meningkatkan kecepatan tendangan
mawashi geri pada atlet FORKI Surakarta.

Kata Kunci: plyometric, lunge jump, squat jump, kecepatan tendangan, mawashi geri,
karate

Abstract

The following research was conducted to test the impact of plyometric training, specifically
lunge jumpsdan squat jumps, on improving the speed of mawashi geri among FORKI
Surakarta athletes. The research employed a quasi experimental method using a one group
pretest posttest design. The sample consisted of 13 athletes selected through purposive
sampling.Data were collected using mawashi geri kick speed test measured with stopwatch.
The training program was carried out over six weeksperiod, with a frequency of three
sessions per week.

The result indicated an increase in the mean scorefrom28,00 in the pretest to 32,54 in the
posttest. The normality test showed that data were normally distributed. Furthermore,
hypothesis testing using a sample t-test produced significance value of 0,000 < 0,05,
indicating a statiscally significant effect of the treatment. As a result, It might be inferred
plyometric exercises, namely lunge jumps and squat jumps, are effective in improving the
speed of mawashi geri kicks among FORKI Surakarta athletes.
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PENDAHULUAN

Olahraga adalah kegiatan jasmani yang dikerjakan dengan terencana serta
terstruktur yang bertujuan untuk menunjang kualitas hidup individu, menjaga
kesehatan, serta meningkatkan kebugaran jasmani. Seiring dengan
perkembangannya, olahraga tidak hanya berfungsi sebagai sarana rekreasi, tetapi
juga berperan sebagai media untuk mencapai prestasi di berbagai bidang
kompetitif. Olahraga prestasi merupakan bentuk aktivitas olahraga yang
dilakukan secara terencana, terstruktur, dan berkelanjutan dengan tujuan meraih
pencapaian optimal dalam kompetisi. Melalui olahraga prestasi, atlet dituntut
memiliki kondisi fisik, teknik, taktik, serta mental yang unggul agar mampu
bersaing secara maksimal (Bompa & Buzzichelli, 2019). Selain itu, olahraga
prestasi juga berperan dalam membentuk karakter seperti disiplin, kerja keras,
dan konsistensi dalam latihan(Qusyaeri et al.,, 2025).

Dalam konteks olahraga prestasi, pencapaian performaoptimal ditentukan
oleh penguasaan berbagai komponen, meliputi keadaan fisik, keterampilan teknis,
strategi taktik, dan kesiapan psikis atlet yang optimal guna mencapai performa
terbaik dalam kompetisi (Bompa & Haff, 2009). Untuk mencapai hal tersebut,
diperlukan program latihan yang disusun secara sistematis dan berbasis ilmu
pengetahuan (sport science) agar mampu meningkatkan kualitas performa atlet
secara menyeluruh.

Pencapaian prestasi olahraga modern sangat dipengaruhi oleh integritas
antara kondisi fisik, teknik, dan kemampuan biomotorik atlet, di mana kecepatan
dan power menjadi komponen utama dalam olahraga yang bersifat eksplosif
seperti bela diri. Latihan yang terencana serta berdasarkan ilmiah terbukti
mampu meningkatkan kinerja atlet secara signifikan (Pohan et al, 2025). Di
antara disiplin olahraga prestasi yang sedang tren adalah karate, yang
mensyaratkan penguasaan kecepatan dan kelincahan untuk menunjang efektivitas
teknik serangan dan pertahanan (Samudra & Suyoko, 2026). Dalam praktiknya,
keberhasilan seorang atlet karate sangat di tentukan oleh kemampuan dalam
mengombinasikan kecepatan, kekuatan, serta koordinasi gerak secara optimal.

Karate adalah disiplin olahraga pertahanan diri yang bermula dari Jepang
serta telah berkembang secara luas. Secara bahasa, kata karate tersusun dari kata
kara artinya kosong serta te artinya tangan, oleh karena hal tersebut karate
mencerminkan konsep pertahanan diri yang dilakukan tanpa memakai senjata
(Alhinduan et al.,, 2018). Teknik dalam karate terdiri atas pukulan, tendangan,
tangkisan, serta gerakan dasar lainnya yang memerlukan ketepatan dan kecepatan
tinggi. Kondisi fisik memiliki peran yang sangat krusial untuk menunjang
pencapaian pencapaian atlet. Unsur-unsur semisal staminan, kelincahan,
resistansi, serta daya ledak otot menjadi fondasi utama untuk mengoptimalkan
performa atlet dalam sejumlah disiplin olahraga, meliputi bela diri (Wicaksono et
al, 2026).Kondisi fisik seperti staminan, kelincahan, serta daya ledak otot
merupakan faktor utama yang mempengaruhi kesuksesan performa gerak dalam
olahraga, khususnya pada cabang olahraga bela diri yang menuntut gerakan
eksplosif (Rahmawati & Irsyada, 2022).

Dalam olahraga karate, teknik menjadi faktor utama dalam memperoleh
poin, khususnya teknik tendangan. Di antara metode tendangan yang sering
dipakai ialah mawashi geri, yaitu tendangan memutar yang dilakukan dengan
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memutar pinggul dan mengayunkan tungkai menuju sasaran secara cepat dan
tepat (Masyhuri et al., 2025). Dalam penelitian ini, fokus utama adalah mawashi
geri menggunakan (lead leg), yang memiliki keunggulan dalam kecepatan,
efisiensi gerak, serta kemampuan melakukan serangan secara tiba-tiba sehingga
lebih sulit diantisipasi oleh lawan.

Secara teknis, pelaksanaan mawashi geri melibatkan beberapa fase, yaitu
fase awalan, ayunan tungkai, kontak, dan penarikan kembali kaki. Pada mawashi
geri , fase ayunan dilakukan dalam waktu yang lebih singkat serta mengandalkan
reaksi cepat dari posisi awal tanpa awalan yang panjang. Oleh karena itu,
kecepatan gerak menjadi faktor utama dalam menentukan keberhasilan
tendangan. Kemampuan fisik seperti daya ledak otot tungkai (explosive power)
menjadi komponen penting dalam menunjang kecepatan tendangan tersebut
(Siregar et al, 2023). Daya ledak otot tungkai berperan penting
dalammeningkatkan kecepatan tendangan, karena kemampuan eksplosif otot
berpengaruh langsung terhadap kecepatan dan kekuatan gerakan (Hayati &
Endriani, 2021).

Dalam konteks olahraga bela diri seperti karate, performateknik sangat
dipengaruhi oleh kemampuan fisik seperti kecepatan dan reaksi gerak, yang
berperan penting dalam efektivitas serangan selama pertandingan (Chaabéne et
al,, 2014). Daya ledak otot adalah kapasitas otot untuk memberikan hasil berupa
gaya maksimal secara instan. Kemampuan ini sangat diperlukan dalamgerakan
eksplosif, seperti tendangan pada olahraga bela diri (Alamsyah & Januardi, 2024).
Untuk meningkatkan kemampuan tersebut, diperlukan metode latihan yang tepat,
salah satunya ialah latihan plyometric.

Latihan plyometric adalah salah satu teknik latihan yang mendayagunakan
stretch shortening cycle sehingga otot mampu berkontraksi secara cepat dan kuat
(Bompa & Haff, 2009). Beberapa variasi latihan plyometric yang sering diterapkan
di antaranya adalah lunge jump dan squat jump sebagai bentuk latihan
untukmeningkatkan daya ledak otot. Latihan Ilunge jump berperan dalam
meningkatkan kekuatan serta stabilitas otot tungkai, sedangkan squat jump
berfokus pada peningkatan daya ledak otot secara vertikal. Kombinasi kedua
bentuk latihan berikut diharapkan dapat memberi pengaruh terhadap
peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri.

Temuan dari riset sebelumnya memperlihatkan bahwasanya latihan
plyometric memiliki pengaruh positif pada peningkatan kecepatan dan daya ledak
otot (Irwansyah et al., 2022). Selain itu, pendekatan latihan berbasis sport science
yang dilakukan secara sistematis terbukti mampu meningkatkan kemampuan fisik
dan teknik atlet bela diri (Subekti & Warthadi, 2024). Penelitian lain juga
mengungkapkan bahwa penggunaan metode latihan yang inovatif dapat
meningkatkan keterampilan teknik tendangan secara signifikan (Subekti et al,,
2020). Meskipun demikian, kajian yang secara spesifik mengkaji komparasi
pengaruh latihan lunge jump serta squat jump terhadap kecepatan tendangan pada
atlet karate masih relatif terbatas. Hal ini menunjukkan adanya kesenjangan
antara kebutuhan praktik di lapangan dengan ketersediaan kajian ilmiah yang
tersedia.

Berdasarkan hal tersebut, diperlukan penelitian yang lebih mendalam untuk
mengkaji efektivitas metode latihan yang spesifik terhadap peningkatan
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kecepatan tendangan, khususnya pada teknik mawashi geri (lead leg). Pemilihan
atlet FORKI Surakarta dalam penelitian ini didasarkan pada pertimbangan bahwa
FORKI Surakarta merupakan wadah pembinaan atlet yang aktif serta memiliki
sistem latihan terstruktur dan berkelanjutan. Sistem latihan yang terencana
menjadi faktor penting dalam menunjang peningkatan kemampuan fisik dan
teknik atlet. Selain itu, lingkungan latihan yang kondusif turut berperan dalam
meningkatkan efektivitas proses latihan sehingga hasil yang diperoleh lebih
optimal dan representatif terhadap kondisi di lapangan (Roisah & Fatoni, 2024).

Meskipun demikian, kajian yang secara spesifik mengkaji pengaruh latihan
lunge jump dan squat jump terhadap kecepatan tendangan pada atlet karate masih
relatif terbatas. Kondisi ini menunjukkan adanya kesenjangan antara kebutuhan
praktik di lapangan, khususnya dalam meningkatkan kecepatan tendangan
mawashi geri, dengan ketersediaan kajian ilmiah yang relevan. Oleh karena itu,
penelitian ini menjadi penting untuk dilakukan guna memberikan bukti empiris
terkait efektivitas metode latihan plyometric dalam meningkatkan kecepatan
tendangan, khususnya pada teknik mawashi geri kaki depan (lead leg). Selain itu,
hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar dalam pengembangan
program latihan yang lebih terarah dan berbasis ilmiah bagi pelatih dan atlet
karate.

Berdasarkan permasalahan yang telah diuraikan, penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis pengaruh serta efektivitas latihan plyometric, khususnya lunge
jump dan squat jump, terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri
pada atlet karate FORKI Surakarta.

METODE

Riset berikut memakai pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen
semu, atau yang biasa disebut quasi experiment, untuk mencapai hasil yang
diinginkan. Penelitian ini menerapkan metode quasi experiment sebagai
pendekatan untuk melakukan penelitian dengan lebih sistematis dan terukur.
Desain riset yang dipakai ialah one group pretest-posttest, yakni tanpa melibatkan
kelompok kontrol dalam pelaksanaannya. Penilaian difokuskan terhadap variabel
dependen, yaitu kecepatan tendangan mawashi geri, yang dilakukan sebelumdan
sesudah pemberian intervensi berupa latihan plyometric (lunge jump dan squat
jump) pada subjek yag sama. Desain ini digunakan untuk mengevaluasi perubahan
yang terjadi secara langsung sebagai dampak dari perlakuan yang diberikan.

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan plyometric yang terdiri
dari lunge jump dan squat jump, sedangkan variabel terkait adalah kecepatan
tendangan mawashi geri . Penelitian ini dilaksanakan di Dojo FORKI Surakarta
yang bertempat di Stadion Manahan. Waktu pelaksanaan penelitian adalah selama
+6 minggu, dimulai tanggal 12 Januari sampai 13 Februari 2026 dengan intensitas
berlatih 3 kali dalam satu minggu, yakni ketika hari Senin, Rabu,serta Jumat pukul
15.30-16.45 WIB.

Populasi pada riset berikut ialah seluruh atlet karate yang bergabung dalam
FORKI Kota Surakarta yang berjumlah 32 atlet. Menurut Batara et al., (2025),
Populasi merupakan seluruh objek yang mempunyai sifat tertentu serta menjadi
sasaran penelitian. Pemilihan populasi ini didasarkan pada kesamaan
karakteristik atlet yang aktif berlatih, memiliki teknik dasar yang relatif seragam,
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serta berada dalam sistem yang terstruktur.

Sampel pada riset berikut ialah sebagian dari populasi yang ditunjuk dengan
cermat berdasarkan Kkriteria tertentu. Dalam hal ini, metode penghimpunan
sampel yang dipakai ialah purposive sampling (Tamba & Payung, 2025). Di antara
kriteria yang ditetapkan meliputi: (1) atlet berusia 16-21 tahun, (2) aktif
mengikuti latihan minimal 6 bulan terakhir, (3) tidak mengalami cedera, dan (4)
berkenan menjalani seluruh proses riset. Berlandaskan pada karakteristik
tersebut, didapatkan sebanyak 13 atlet yang sesuai dengan persyaratan untuk
menjadi sampel riset. Jumlah tersebut dianggap representatif karena memiliki
karakteristik yang homogen dan sesuai dengan tujuan penelitian (Tristiyanto et
al.,, 2023).

Teknik pengukuran data dilakukan menggunakan tes kecepatan tendangan
mawashi geri . Pengukuran dilakukan dengan menggunakan stopwatch digital
serta didukung rekaman video untuk meningkatkan objektivitas data. Penggunaan
media rekaman video dalam pengukuran gerak bertujuan untuk meningkatkan
akurasi dan objektivitas data, karena analisis gerakan dapat dilakukan secara
lebih detail melalui bantuan perangkat lunak analisis gerak. Hal ini
memungkinkan peneliti memperoleh hasil pengukuran yang lebih valid dalam
mengevaluasi performa atlet (Jariono et al.,, 2020). Pengukuran kecepatan gerak
dalam olahraga umumnya dilakukan dengan pendekatan waktu (Sukadiyanto &
Muluk, 2011). Kecepatan tendangan dalam penelitian ini didefinisikan sebagai
waktu yang dibutuhkan sejak awal gerakan hingga kaki mengenai target yang
diukur dalam satuan detik. Instrumen penelitian berupa lembar observasi
kuantitatif yang mencatat kecepatan, ketepatan, dan konsistensi gerakan.

Program latihan plyometric dilakukan selama enam minggu dengan
frekuensi tiga kali tiap minggu. Tiap jadwal latihan terdiri dari pemanasan, latihan
inti, serta pendinginan. Latihan inti berupa lunge jump dan squat jump dilakukan
dengan prinsip peningkatan set, repetisi, dan pengurangan waktu istirahat antar
set. Program latihan dalam penelitian ini disusun secara sistematis dan bertahap
dengan memperhatikan prinsip-prinsip latihan olahraga seperti peningkatan
beban secara progresif (progressive overload), spesifitas, dan kontinuitas latihan.
Penerapan prinsip tersebut penting untuk meningkatkan adaptasi fisiologis serta
performa atlet secara optimal (Oktaviana et al., 2024). Rincian jumlah set, repetisi,
serta waktu istirahat pada setiap sesi latihan diselaraskan dengan tingkat
kompetensi atlet serta disusun dengan bertahap guna mencegah Kkeletihan
berlebih serta meminimalisir risiko cedera. Rincian program latihan dijelaskan
dalam Tabel 1

Tabel 1. Program Latihan Plyometric Lunge Jump dan Squat Jump Selama 6 Minggu

Minggu Jenis Set Repetisi Istirahat Keterangan
Latihan Per Set Antar Set

1-2 Lunge jump 3 10 90 detik Fase adaptasi: fokus

+ Squat jump teknik dan stabilitas
mendarat

3-4 Lunge jump 4 12 75 detik Fase penguatan;

+ Squat jump peningkatan volume
latihan
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5-6 Lunge jump 5 15 60 detik Fase intensifikasi;
+ Squat jump peningkatan daya
eksplosif

Proses analisis data dikerjakan dengan menerapkan statistik deskriptif
serta inferensial yang diolah memakai software SPSS versi 25. Tahap awal
analisismencakupi uji prasyarat, yaitu ujinormalitas menggunakan metode
Shapiro-Wilk dan pengujian homogenitas guna menjamin keserupaan varians
data. Kemudian, proses uji hipotesis dilakukan dengan paired sample t-test guna
mengidentifikasi perbedaan antara hasil pretest serta posttest.

Penghitungan pengujian t dilakukan menggunakan rumus berikut:

(1) ,
D

t =
Sp/Vn
_ JZ(D; - D)?

Sp =
n—1
Kriteria pengambilan keputusan bergantung pada taraf signifikansi sebesar
0,05. Jika hasil signifikan di bawah 0,05, alhasil bisa diambil simpulan bahwasanya
ditemukan pengaruh signifikansi dari perlakuan yang diberikan.

(2)

HASIL

Data penelitian diperoleh melalui pelaksanaan tes terhadap atlet karate
FORKI Surakarta dalam bentuk data kuantitatif yang terdiri atas perolehan pretest
serta posttest sesudah diberi perlakuan yaitu program latihan. Data yang
didapatkan dianalisis memakai statistik deskriptif serta inferensial. Tahap
awalanalisis diawali dengan uji prasyarat berupa uji normalitas menggunakan
metode Shapiro-Wilk, sebelum dilakukan pengujian hipotesis.

Tabel 2. Hasil Analisis Statistik Deskriptif Data Pretest dan Posttest

Data N Mean Std. Deviasi
Pretest 13 28,00 2,517
Posttest 13 32,54 3,431

Berdasarkan perolehan analisis statistik yang dijelaskan dalam Tabel 2,
penelitian ini menggunakan 13 atlet sebagai sampel. Nilai rata-rata (mean)
mereka pada saat pretest adalah 28,00 dengan standar deviasi sebesar 2,517.
Artinya, kemampuan awal kecepatan tendangan mawashi geri atlet masih berada
pada tingkat yang sama, dengan tingkat penyebaran data yang relatif kecil,
sehingga dapat dikatakan bahwa kemampuan awal antar atlet cenderung tidak
terlalu bervariasi.

Setelah pelaksanaan program latihan plyometric selama periode penelitian
menghasilkan nilai rata-rata posttest sebesar 32,54 dengan standar deviasi 3,431.
Nilai tersebut lebih tinggi dibandingkan saat pretest, yang menandakan bahwa
adanya peningkatan performa. Hal ini mengindikasikan bahwa program latihan
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memberikan kontribusi positif terhadap kecepatan tendangan mawashi geri.

Selain itu, nilai standar deviasi pada posttest yang lebih besar dibandingkan
dengan pretest memperlihatkan bahwa terdapat peningkatan variasi data setelah
perlakuan diberikan. Hal ini mengindikasikan bahwa respon masing-masing atlet
terhadap program latihan tidak sepenuhnya sama, dimana sebagian atlet
mengalami peningkatan yang lebih tinggi dibandingkan dengan atlet lainnya.
Meskipun demikian, secara keseluruhan terjadi tren peningkatan performa yang
positif pada seluruh sampel penelitian.

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Data (Shapiro-Wilk)

Data Sig.
Pretest 0,667
Posttest 0,485

Merujuk pada output pengujian normalitas yang disajikan dalam Tabel 3,
didapatkan hasil signifikan sebesar 0,667 pada data pretest dan 0,485 pada data
posttest. Dikarenakan kedua hasil tersebut melebihi 0,05, oleh karenanya bisa
diambil simpulan bahwasanya data penelitian berdistribusikan normal.

Perolehan tersebut membuktikan bahwasanya data pretest serta posttest
berdistribusikan normal, sehingga tidak ditemukan penyimpangan distribusi yang
signifikan dalam data penelitian. Pemenuhan asumsi normalitas tersebut
memungkinkan penggunaan pengujian statistik parametrik dalam proses analisis
selanjutnya. Selain itu, sebaran data yang normal juga memperlihatkan
bahwasanya penyebaran data cenderung mengikuti pola distribusi yang
seimbang, sehingga hasil analisis yang diperoleh dapat dianggap lebih
representatif.

Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas Pretest dan Posttest

Variabel Levene Statistics Sig.

Pretest dan Posttest 0,938 0,343

Merujuk pada output pengujian homogenitas dalam Tabel 4, didapatkan
hasil Levene Statistic sejumlah 0,938 dengan hasil signifikan (Sig.) sejumlah 0,343.
Hasil tersebut melebihi taraf signifikansiyang ditetapkan, yaitu 0,05 (0,343 >
0,05).

Hasil penelitian ini membuktikan bahwasanya tidak ada perbedaan besar
antara data sebelum dan sesudah tes. Dapat di artikan bahwa kedua kelompok
data memiliki keseragaman dalampenyebaran datanya. Karena syarat
keseragaman terpenuhi, maka data penelitian ini sudah siap untuk di analisis lebih
lanjut menggunakan metode statistik yang tepat. Kondisi ini juga menunjukkan
bahwa data pada kedua kelompokmemilikipenyebaran yang relatif sama, sehingga
hasil analisisnya dapat dianggap lebih akurat dan reliabel.

Tabel 5. Hasil Uji Paired Sample t-test Pretest dan Posttest

Variabel Mean Selisih T hitung Sig. (2-tailed)
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Pretest-Posttest -4,538 -10,143 0,000

Mengacu pada output analisis dalam Tabel 5, didapatkan hasil rata-rata
selisih sejumlah -4,538. Nilai tersebut mengindikasikan adanya peningkatan hasil
dari pretest ke posttest, dimana nilai sesudah perlakuan lebih besar dibanding
sebelum perlakuan. Selain itu, hasil t hitung sebesar -10,143 dengan tingkat
signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000.

Nilai signifikansi yang lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05 (0,000 < 0,05)
menunjukkan bahwa tedapat perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan
posttest. Hal ini mengindikasikan bahwa perlakuan berupa latihan plyometric yang
terdiri dari lunge jump dan squat jump memberikan pengaruh yang nyata
terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet.

Oleh karenanya, bisa diambil simpulan bahwasanya latihan plyometricyang
terdiri dari lunge jump dan squat jump berpengaruh signifikan terhadap
peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet FORKI Surakarta.

PEMBAHASAN

Hasil analisis dalampenelitian inimengungkapkan bahwa latihan plyometric
yang meliputi lunge jump dan squat jump berkontribusi secara signifikan terhadap
peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet karate. Peningkatan
tersebut dapat dilihat dari peningkatan hasil rerata, di mana sebelumnya 28,00
pada pretest menjadi 32,54 pada posttest. Pengujian lebih lanjut memakai
pengujian paired sample t-test mengindikasikan adanya perbedaan yang
signifikansi, dengan hasil signifikan sejumlah 0,000 yang nilainya kurang dari
0,05. Maka dari itu, dapat dinyatakan bahwa latihan yang diterapkan efektif dalam
meningkatkan performa kecepatan tendangan mawashi geri.

Temuan berikut konsisten dengan riset sebelumnya yang melaporkan bahwa
latihan plyometric berkontribusi signifikan terhadap peningkatan kecepatan
tendangan melalui peningkatan kemampuan eksplosif otot tungkai (Adiyansyah &
Indardi, 2025). Hasil peningkatan tersebut mengindikasikan bahwa latihan
plyometric memberi pengaruh pada perkembangan keadaan jasmani atlet,
terutama pada aspek daya ledak otot tungkai (explosive power) yang menjadi
faktor utama dalam menghasilkan kecepatan gerak tendangan. Latihan seperti
lunge jump dan squat jump melibatkan kontraksi otot dengan cepat serta berulang,
alhasil dapat mengoptimalkan peningkatan staminan dan kelincahan secara
simultan. Hal berikut selaras dengan teori yang digagas Bompa & Haff, (2009)
yang menekankan bahwasanya latihan plyometric efektif untuk meningkatkan
kemampuan eksplosif otot melewati mekanisme stretch-shortening cycle.

Temuan ini mengindikasikan adanya peningkatan pada komponen kondisi
fisik atlet yang berperan dalam menunjang performa teknik tendangan. Kondisi
fisikmerupakan salah satu faktor utama yang mempengaruhi pencapaian prestasi
atlet, di mana komponen sepertikekuatan, kecepatan, daya tahan, dan kelincahan
memiliki peranan penting dalam menunjang performa gerak (Mauludiyah et al.,
2025). Kondisi tersebut menunjukkan bahwa dalam cabang olahraga karate,aspek
kondisi fisik masih menjadi aspek krusial yang harus diperhatikan dalam proses
pembinaan atlet. Ketidakseimbangan atau kurang optimalnya komponen kondisi
fisik dapat berdampak pada performa atlet saat bertanding, sehingga diperlukan
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program latihan yang terstruktur guna meningkatkan kebugaran jasmani atlet
secara menyeluruh (Subekti et al., 2021). Secara fisiologis, mekanisme stretch-
shortening cycle memfasilitasi otot untuk memberikan hasil berupa gaya yang
lebih besar dengan waktu yang lebih singkat melalui kombinasi kontraksi
eksentrik dan konsentrik. Halini berdampak langsung pada peningkatan
kecepatan gerak, mencakup dalam pelaksanaan teknik tendangan mawashi geri
yang menuntut reaksi cepat dan daya ledak tinggi.

Selain itu, peningkatan hasil latihan juga dipengaruhi oleh prinsip
progressive overload yang diterapkan dalamprogram latihan. Peningkatan jumlah
set, repetisi,serta penyesuaian waktu istirahat antar set secara bertahap
memberikan stimulus yang optimal bagi adaptasi otot. Adaptasi tersebut
menyebabkan peningkatan kekuatan, koordinasi, dan efisiensi gerak atlet dalam
melakukan tendangan. Hal ini diperkuatoleh kajian yang mengunkapkan
bahwasanya latihan fisik yang dikerjakan dengan teratur tidak sekadar
menguatkan kompetensi fisik dasar, namun juga berkontribusi terhadap
peningkatan kapasitas aerobik dan anaerobik yang berperan dalam performa atlet
secara keseluruhan (Jariono et al., 2025).

Selain itu, penelitian lain juga mengungkapkan bahwa latihan plyometric
memiliki pengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan teknik dan
kondisi fisik atlet bela diri. Dengan demikian, penggunaan metode latihan
plyometric dapat menjadi salah satu alternatif yang ampuh untuk memaksimalkan
performa teknik tendangan pada cabang olahraga karate. Latihan plyometric
memberikan efek positif terhadap kecepatan gerak, sebab gerakan yang dilakukan
menuntut kontraksi otot secara eksplosif dan berulang, yang pada akhirnya
menigkatkan kemampuan neuromuskular atlet (Lengo et al.,, 2023).

Secara praktis, hasil penelitian ini memberikan implikasi bagi pelatih dan
atlet dalam menyusun program latihan yang lebih efektif dengan
mengintegritaskan latihan plyometric, khususnya lunge jump dan squat jump,
untuk meningkatkan kecepatan tendangan. Penerapan latihan yang terencana dan
berkelanjutan diharapkan mampu untuk mengoptimalkan performa teknik pada
atlet, terutama dalam meningkatkan kecepatan dan efektivitas serangan.

Meskipun demikian,penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, antara
lain jumlah sampel yang relatif terbatas serta penggunaan desain one group
pretest-posttest tanpa kelompok kontrol. Selain itu, penelitian ini hanya berfokus
pada satu jenis teknik tendangan, sehingga hasil yang diperoleh belum dapat
digeneralisasikan pada teknik lainnya dalam olahraga karate. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa penerapan latihan plyometric berupa lunge jump dan squat
jump efektif dalam meningkatkan kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet
karate. Dengan demikian, metode ini dapat dijadikan sebagai alternatif dalam
merancang program latihan guna memaksimalkan performa atlet.

SIMPULAN

Temuan penelitian ini mengindikasikan bahwa latihan plyometric yang
mencakuplunge jump dan squat jump memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet karate FORKI
Surakarta. Hal tersebut ditunjukkan oleh adanya perbedaan antara hasil pretest
dan posttest, di mana nilai rata-rata setelah diberikan perlakuan lebih tinggi
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dibandingkan dengan sebelum perlakuan.

Dengan demikian, latihan plyometric dapat dinyatakan efektif dalam
meningkatkan kemampuan fisik atlet, khususnya pada aspek daya ledak otot
tungkai yang berperan dalam kecepatan tendangan. Hasil ini juga sejalan dengan
tujuan penelitian, yaitu untuk mengkaji pengaruh latihan plyometric berupa lunge
jump dan squat jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri.
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