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ABSTRAK	
Penerapan	 latihan	 pliometrik	 dinilai	 dapat	 meningkatkan	 power	 otot	 tungkai.	 Ada	
beberapa	 jenis	 latihan	 pliometrik	 yang	 dapat	 diterapkan	 untuk	 peningkatan	 power	 otot	
tungkai	yaitu	squat	dan	lunges,	namun	perlu	dipertimbangan	mana	yang	cocok	diterapkan	
dalam	upaya	meningkatkan	power	otot	tungkai	pada	tendangan	Dollyo	Chagi	Taekwondo.	
Tujuan	penelitian	ini	yaitu	membandingkan	mana	yang	lebih	baik	antara	latihan	squat	dan	
lunges	 dalam	 upaya	 meningkatkan	 power	 otot	 tungkai	 pada	 tendangan	 Dollyo	 Chagi	
Taekwondo.	Penelitian	ini	merupakan	penelitian	eksperimen	dengan	desain	two	group	pre	
test	–	post	test.	Populasi	dalam	penelitian	ini	adalah	atlet	Eagle	Taekwondo	Club	(ETC)	yang	
berjumlah	16	 atlet.	 Sampel	 penelitihan	 ini	menggunakan	 seluruh	 atlet	 yang	 ada	 di	Eagle	
Taekwondo	Club	(ETC)	dan	dibagi	menjadi	dua	grub	squat	dan	lunges	menggunakan	metode	
random.	 Instrumen	 penelitian	 ini	 menggunakan	 vertical	 jump	 test.	 Adapun	 analisis	 data	
menggunakan	uji	t.	Hasilnya,	penelitian	ini	mengungkapkan	bahwa	kedua	jenis	latihan	ini	
memiliki	hasil	positif.	Namun	untuk	latihan	squat	memiliki	hasil	yang	lebih	baik	daripada	
lunges.	 Peneliti	 lebih	 cenderung	 merekomendasikan	 latihan	 squat	 dalam	 upaya	 untuk	
meningkatkan	power	otot	tungkai.	

Kata	kunci:	Squat,	Lunges,	Power	Tungkai,	Dollyo	Chagi	
	
ABSTRACT	
The	 application	 of	 plyometric	 exercises	 is	 considered	 to	 be	 able	 to	 increase	 leg	 muscle	
power.	There	are	several	types	of	plyometric	exercises	that	can	be	applied	to	increase	leg	
muscle	 power,	 namely	 squats	 and	 lunges,	 but	 it	 is	 necessary	 to	 consider	which	ones	 are	
suitable	for	increasing	leg	muscle	power	in	Dollyo	Chagi	Taekwondo	kicks.	The	purpose	of	
this	study	is	to	compare	which	is	better	between	squats	and	lunges	in	an	effort	to	increase	
leg	 muscle	 power	 in	 Dollyo	 Chagi	 Taekwondo	 kicks.	 This	 research	 is	 an	 experimental	
research	with	a	 two	group	pre	 test	–	post	 test	design.	The	population	 in	 this	 study	were	
Eagle	Taekwondo	Club	 (ETC)	 athletes,	 totaling	16	athletes.	The	 research	 sample	used	all	
athletes	 in	 the	 Eagle	 Taekwondo	 Club	 (ETC)	 and	was	 divided	 into	 two	 grub	 squats	 and	
lunges	using	a	random	method.	The	research	instrument	used	a	vertical	jump	test.	The	data	
analysis	 uses	 the	 t	 test.	 As	 a	 result,	 this	 study	 revealed	 that	 both	 types	 of	 exercise	 have	
positive	 results.	 However,	 squats	 have	 better	 results	 than	 lunges.	 Researchers	 are	more	
inclined	to	recommend	squat	exercises	in	an	effort	to	increase	leg	muscle	power.	
	
Keywords:	Squats,	Lunges,	Leg	Power,	Dollyo	Chagi	
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PENDAHULUAN	

Kondisi	fisik	dalam	program	latihan	bela	diri	Taekwondo,	diperlukan	suatu	perhatian	

yang	khusus	dan	sangatlah	penting	bagi	pelatih	dan	juga	atletnya	(Arni	&	Indrayana,	2021;	

Giandika	 et	 al.,	 2016;	 Jariono	 et	 al.,	 2020;	 Utomo,	 2018).	 Tidak	 dapat	 dipungkiri	 bahwa	

kebugaran	 jasmani	 merupakan	 faktor	 penting	 dalam	 mencapai	 prestasi	 olahraga	 yang	

maksimal	secara	umum	(Fataha	et	al.,	2021;	Hidayat	&	Haryanto,	2022;	Masa	&	Haryanto,	

2022).	 Berdasarkan	 hasil	 observasi	 Taekwondo	 ETC	 Perlu	 untuk	 mengevaluasi	 semua	

faktor,	termasuk:	Keterbatasan	jam	pelatihan,	metode	pelatihan	yang	tidak	terprogram	dan	

kurangnya	sarana	dan	prasarana	menjadi	kendala	dan	menyulitkan	para	pelatih.	

Melatih	 otot	 kaki	 merupakan	 salah	 satu	 cara	 untuk	 meningkatkan	 kemampuan	

menendang	 (Hadjarati	 et	 al.,	 2022;	 Hidayat	 &	 Haryanto,	 2021).	 Pelaksanaan	 latihan	

Taekwondo	hendaknya	mengacu	pada	karakteristik	dari	 gerakan	Taekwondo	 (Widiyanto	

et	 al.,	 2016).	 Tendangan	 adalah	 faktor	 yang	 sangat	 penting	 dalam	 mencetak	 nilai/poin.	

Dalam	 hal	 ini	 kemampuan	 power	 otot	 kaki	 untuk	 melakukan	 tendangan	 yang	 baik	

sangatlah	penting.	

Upaya	 dalam	 untuk	 meningkatkan	 kekuatan	 otot	 kaki,	 pelatih	 harus	 menerapkan	

metode	latihan	dengan	cermat	dan	tepat.	Atlet	memalui	program	latihan	dari	pelatih	bisa	

melatih	kemampuan	otot	kaki	untuk	meningkat	melalui	olahraga	seperti	squat	dan	latihan	

lunges	 (Dermawan	 &	 Nugroho,	 2022;	 Permadi	 et	 al.,	 2021;	 Racutisyah	 et	 al.,	 2019).	

Pliometrik	 dikenal	 sebagai	 cara	 atau	 metode	 yang	 sangat	 baik	 untuk	 meningkatkan	

kekuatan	 ledakan	 otot	 (power).	 Latihan	 kekuatan	 atau	 latihan	 beban	 adalah	 latihan	

sistematik	 yang	 menggunakan	 beban	 hanya	 sebagai	 alat	 untuk	 meningkatkan	 kekuatan	

otot	untuk	mencapai	tujuan	tertentu.	

Berdasarkan	 pendapat	 tersebut,	 ternyata	 squat	 dan	 lunges	 merupakan	 salah	 satu	

bentuk	olahraga	yang	dapat	meningkatkan	kekuatan	otot	kaki	atau	bahkan	power	otot	kaki.	

Namun,	masih	belum	diketahui	mana	dari	kedua	bentuk	 latihan	 tersebut	yang	 lebih	baik	

untuk	 meningkatkan	 power	 otot	 kaki	 dalam	 bela	 diri	 Taekwondo.	 Penting	 untuk	

menyelidiki	 bentuk	 latihan	 mana	 yang	 memiliki	 efek	 lebih	 baik	 pada	 power	 otot	 kaki.	

Subjek	penelitian	ini	adalah	atlet	Eagle	Taekwondo	Club	(ETC).	Alasan	pengambilan	sampel	

penelitian	atlet	Eagle	Taekwondo	Club,	karena	atlet	sering	jatuh	saat	melakukan	tendangan	

dan	 tendangannya	 juga	 kurang	 bertenaga	 atau	 tidak	 ada	 powernya.	 Selama	 ini	 belum	



Jumper: Jurnal Mahasiswa Pendidikan Olahraga 
Vol. 4, No.3, April 2024 

536	
	

pernah	 dilakukan	 latihan	 untuk	 meningkatkan	 kemampuan	 otot	 tungkai	 khususnya.	

Latihan	ETC	diarahkan	pada	penguasaan	 teknik	saja.	Pelaksanaan	 latihan	 teknik	 ternyata	

belum	sesuai	 yang	diharapkan,	 karena	 rendahnya	kemampuan	otot	 tungkainya,	 sehingga	

hal	ini	akan	berdampak	pada	hasil	tendangan.	Latihan	squat	dan	lunges	merupakan	metode	

latihan	yang	dapat	digunakan	untuk	meningkatkan	kemampuan	otot	tungkai.	

Oleh	karena	itu	peneliti	akan	menggabungkan	latihan	teknik	dasar	dan	latihan	power	

otot	 tungkai	ke	dalam	satu	metode	 latihan	yaitu	 latihan	variasi	 squad	 dan	 latihan	variasi	

lunges.	 Perbedaan	 karakteristik	 dari	metode	 latihan	 squat	 dan	 lunges	 tersebut,	 tentunya	

akan	berdampak	pada	perubahan	 kemampuan	otot	 anggota	 gerak	 bawah,	 sehingga	 akan	

berpengaruh	pula	pada	kemampuan	menendang.		

	

METODE	PENELITIAN		

Jenis	 penelitian	 ini	 menggunakan	 metode	 penelitian	 eksperimen	 berdasarkan	

masalah	 atau	 fakta	 yang	 ditemukan.	 Penelitian	 eksperimen	 ini	 memiliki	 desain	 yang	

berbeda-beda,	dimana	penggunaan	model	 ini	disesuaikan	dengan	penelitian	berdasarkan	

topik	yang	akan	dipublikasikan.	Penulis	menggunakan	two	group	pre	test	–	post	test	design	

yaitu	sebagai	desain	penelitian.	

Tabel	1.	Desain	Penelitian	

Pre	test	 Treatment	 Post	test	

O1	 X1	 O2	
O3	 X2	 O4	

	

Teknik	penarikan	sampel	ini	dilakukan	dengan	cara	total	sampling	yakni	mengambil	

keselurahan	 jumlah	 populasi	 yang	 ada.	 Sehingga	 sampel	 dalam	 penelitian	 ini	 adalah	 16	

atlet	putri	Eagle	Taekwondo	Club	(ETC)	Kota	Gorontalo.	Namun	dalam	penelitian	ini	penulis	

mengelompokan	dalam	dua	kelompok	 latihan	dengan	masing-masing	8	orang	dalam	satu	

kelompok	menggunakan	metode	random.	

Instrumen	 penelitian	 merupakan	 suatu	 alat	 yang	 digunakan	 untuk	 mengukur	

sebelum	 ada	 tindakan	 perlakuan.	 Penelitian	 ini	 menggunakan	 satu	 instrumen	 penelitian	

yaitu:	 mengukur	 kemampuan	 power	 otot	 tungkai	 sebelum	 dan	 sesudah	 melaksanakan	

latihan.	Instrumen	yang	digunakan	dalam	penelitian	ini	adalah	alat	ukur	Vertical	Jump	test.	
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Teknik	 analisis	 data	 penelitian	 ini	 menggunakan	 uji	 untuk	 menguji	 hasil	 uji	

hipotesis	 yang	 diajukan.	 Sebelum	 dilakukan	 uji	 hipotesis	 terlebih	 dahulu	 dilakukan	 uji	

prasyarat	data	yaitu	uji	normalitas	data.	

	

HASIL	DAN	PEMBAHASAN		

Hasil	

Penelitian	 eksperimen	 ini	 dilaksanakan	 di	 klub	 Taekwondo	 ETC	 Kota	 Gorontalo.	

Tujuannya	 untuk	 mengetahui	 pengaruh	 atlet	 dalam	 melakukan	 tes	 pengingkatan	 power	

otot	 tungkai	 dengan	 menggunakan	 latihan	 variasi	 squat	 dan	 lunges.	 Penelitian	 ini	

berlangsung	dalam	16	kali	pertemuan	yang	didahului	dengan	pengambilan	data	 tes	awal	

melalui	 tes	 pengingkatan	 power	 otot	 tungkai,	 kemudian	 memberikan	 perlakuan	 berupa	

latihan	variasi	squat	dan	lunges	kemudian	dilakukan	kembali	tes	akhir.	Kemudian	hasil	tes	

awal	 dan	 tes	 akhir	 menjadi	 bahan	 untuk	 pengolahan	 data	 selanjutnya	 untuk	 menguji	

apakah	terdapat	pengaruh	latihan	variasi	squat	terhadap	pengingkatan	power	otot	tungkai	

dalam	 beladiri	 Taekwondo	 pada	 Klub	 ETC	 Kota	 Gorontalo.	 Selanjutnya	 dapat	 disajikan	

pada	tahap	berikut:	

Tabel	2.	Data	Hasil	Penelitian	Pretest	dan	Posttest	Pengingkatan	power	otot	tungkai	
Kelompok	Squat	

Rekapitulasi	Hasil	Penelitian	 Pretest	 Posttest	
Valid	 8	 8	
Missing	 0	 0	
Jumlah	Hasil	 256	 317	
Rata-Rata	 31	 39.63	
Std.	Deviasi	 4.811	 3.662	
Varian	 23.1429	 13.4107	
Nilai	Minimum	 24	 34	
Nilai	Maksimum	 39	 44	

	

Berdasarkan	hasil	penelitian	Pretest,	peningkatan	power	otot	tungkai	kelompok	squat	

mengungkapkan	 bahwa	 rata-rata	 pretest	 31,	 Std	 Deviasi	 4.811,	 varian	 23.1429,	 nilai	

minimum	24,	nilai	maksimum	39.	Hasil	posttest	peningkatan	power	otot	tungkai	kelompok	

squat	mengungkapkan	 bahwa	 rata-rata	pretest	 39.63,	 Std	 Deviasi	 3.662,	 varian	 13.4107,	

nilai	minimum	34,	nilai	maksimum	44.	
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Tabel	3.	Data	Hasil	Penelitian	Pretest	dan	Posttest	Pengingkatan	power	otot	tungkai	
Kelompok	Lunges	

Rekapitulasi	Hasil	Penelitian	 Pretest	 Posttest	
Valid	 8	 8	
Missing	 0	 0	
Jumlah	Hasil	 235	 261	
Rata-Rata	 29.38	 32.63	
Std.	Deviasi	 4.565	 4.033	
Varian	 20.8393	 16.2679	
Nilai	Minimum	 21	 25	
Nilai	Maksimum	 36	 37	

	

Berdasarkan	 hasil	 penelitian	 Pretest,	 peningkatan	 power	 otot	 tungkai	 kelompok	

lunges	mengungkapkan	bahwa	rata-rata	pretest	 29.38,	 Std	Deviasi	4.565,	 varian	20.8393,	

nilai	 minimum	 21,	 nilai	 maksimum	 36.	 Hasil	 posttest	 peningkatan	 power	 otot	 tungkai	

kelompok	lunges	mengungkapkan	bahwa	rata-rata	pretest	32.63,	Std	Deviasi	4.033,	varian	

16.2679,	nilai	minimum	25,	nilai	maksimum	37.	

	

Tabel	4.	Uji	Normalitas	Data	
Hasil	 Lhitung	 Ltabel	 Kriteria	 Status	

Pretest	Squat	 0.1074	 0.285	 Lhitung		≤	Ltabel	 Normal	
Posttest	Squat	 0.1462	 0.285	 Lhitung		≤	Ltabel	 Normal	
Pretest	Lunges	 0.0914	 0.285	 Lhitung		≤	Ltabel	 Normal	
Posttest	Lunges	 0.1401	 0.285	 Lhitung		≤	Ltabel	 Normal	

	

Pembahasan	

Proses	 pelatihan	 dengan	 menggunakan	 bentuk	 latihan	 variasi	 squat	 dan	 variasi	

Lunges	 memiliki	 pengaruh	 positif	 terhadap	 peningkatan	 power	 otot	 tungkai	 atlet	

Taekwondo	klub	ETC	Kota	Gorontalo.	Latihan	variasi	squat	dan	variasi	lunges	ini	dilakukan	

dengan	 diawali	 dengan	 melakukan	 pengarahan	 kemudian	 pemodelan	 terhadap	 atlet.	

Bentuk	 latihan	yang	dilakukan	harus	dilakukan	secara	bergantian	sesuai	program	latihan	

yang	dprogramkan.	

Berdasarkan	 hasil	 penelitian	 pretest	 dan	 posttes	 pengingkatan	 power	 otot	 tungkai	

atlet	 Taekwondo	 pada	 klub	 ETC	 Kota	 Gorontalo	 kelompok	 squat,	 data	 yang	 diperoleh	

menunjukkan	 peningkatan	 hasil	 rata-rata	 dari	 tes	 awal	 sampai	 tes	 akhir	 sebesar	 8.63.	

penelitian	 sebelumnya	 mengungkapkan	 hal	 yang	 sama	 bahwa	 peningkatan	 power	 otot	
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tungkai	akan	meningkat	ketika	melakukan	variasi	latihan	squat	sebesar	9.1	untuk	olahraga	

bela	diri	Karate	(Ratno	&	Darmawan,	2019).	Tentunya	ini	merupakan	hasil	positif	terhadap	

variasi	menu	variasi	latihan	yang	bisa	diberikan	oleh	pelatih.	

Berdasarkan	 hasil	 penelitian	 pretest	 dan	 posttes	 pengingkatan	 power	 otot	 tungkai	

atlet	 Taekwondo	 pada	 klub	 ETC	 Kota	 Gorontalo	 kelompok	 lunges,	 data	 yang	 diperoleh	

menunjukkan	 peningkatan	 hasil	 rata-rata	 dari	 tes	 awal	 sampai	 tes	 akhir	 sebesar	 3.25.	

Penelitian	sebelumnya	juga	mengungkapkan	bahwa	ada	kecendrungan	peningkatan	power	

otot	 tungkai	 ketika	 pemain	 Futsal	 Sekolah	 Menengah	 Atas	 menerapkan	 latihan	 lunges	

(Dermawan	 &	 Nugroho,	 2022).	 Peningkatan	 hasil	 ini	 juga	 dapat	 menjadi	 sebuah	

pertimbangan	dalam	memilih	variasi	porsi	latihan.	

Berdasarkan	 peningkatan	 rata-rata	 dari	 tes	 awal	 sampai	 tes	 akhir	 kelompok	 squat	

dan	 lunges.	 Peningkatan	 rata-rata	 kelompok	 squat	 lebih	 besar	 daripada	 lunges	 dengan	

selisih	 5.38.	 Latihan	 squat	 ini	 memberikan	 gambaran	 bahwa	 pelatih	 akan	 lebih	 cocok	

diterapkan	dan	peneliti	cenderung	merekomendasikan	latihan	squat	daripada	lunges	dalam	

upaya	melatih	power	otot	tungkai.	

	

KESIMPULAN	

Penelitian	 ini	 mengungkapkan	 bahwa	 latihan	 squat	 maupun	 lunges	 akan	 dapat	

meningkatkan	 power	 otot	 tungkai	 dalam	 bela	 diri	 Taekwondo	 pada	 Klub	 ETC	 Kota	

Gorontalo.	peningkatan	terbesar	terjadi	pada	kelompok	yang	menggunakan	latihan	squat.	

Peneliti	 lebih	 merekomendasikan	 latihan	 squat	 daripada	 latihan	 lunges	 untuk	 melatih	

kekuatan	power	otot	tungkai.	Penelitian	ini	juga	diharapkan	sebagai	acuan	untuk	penelitian	

selanjutnya	dalam	rangka	pengembangan	variasi	latihan	dalam	meningkatkan	kondisi	fisik	

yang	dominan	dalam	olahraga	bela	diri	Taekwondo.	
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