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ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan 
plyometric box jumps terhadap peningkatan kecepatan tendangan 
mawashi geri pada atlet karate remaja di Dojo Golden Karate 
Squad Banjarnegara. Mawashi geri merupakan teknik tendangan 
melingkar yang menuntut kekuatan otot tungkai bawah dan 
kecepatan eksekusi tinggi. Penelitian ini menggunakan metode 
kuantitatif dengan desain eksperimen one group pretest-posttest. 
Subjek penelitian berjumlah 20 atlet karate berusia 15–21 tahun 
yang mengikuti program latihan plyometric box jumps selama 
empat minggu, tiga kali per minggu. Kecepatan tendangan diukur 
sebelum dan sesudah perlakuan menggunakan perangkat digital. 
Hasil penelitian menunjukkan peningkatan signifikan pada rata-
rata kecepatan tendangan, dari 17,35 pada pretest menjadi 21,55 
pada posttest, dengan selisih 4,2 tendangan dalam 20 detik. Hasil 
ini membuktikan bahwa latihan plyometric box jumps mampu 
meningkatkan daya ledak otot tungkai bawah secara efektif, 
sehingga berdampak positif terhadap performa teknik mawashi 
geri. Penelitian ini merekomendasikan agar latihan plyometric 
diterapkan secara rutin dalam program pelatihan karate, serta 
disarankan dilakukan penelitian lanjutan untuk meninjau 
pengaruhnya terhadap teknik tendangan dan pukulan lainnya. 
 
 
 
Abstract. This study aims to analyze the effect of plyometric box jump training on improving the kicking 
speed of mawashi geri among adolescent karate athletes at the Golden Karate Squad Dojo in 
Banjarnegara. Mawashi geri is a circular kick technique that requires strong lower limb muscles and 
high execution speed. This research employed a quantitative method with a one-group pretest-posttest 
experimental design. The subjects consisted of 20 karate athletes aged 15–21 years who participated 
in a four-week plyometric box jump training program, conducted three times per week. Kicking speed 
was measured before and after the training using a digital measuring device. The results showed a 
significant increase in the average kicking speed, from 17.35 in the pretest to 21.55 in the posttest, with 
an improvement of 4.2 kicks within 20 seconds. These findings indicate that plyometric box jump training 
effectively enhances lower limb explosive power, which positively impacts the performance of the 
mawashi geri technique. The study recommends incorporating plyometric training regularly into karate 
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training programs and suggests further research to explore its effects on other kicking and striking 
techniques. 
 
PENDAHULUAN  

Karate merupakan seni bela diri asal Jepang yang telah berkembang menjadi 

olahraga kompetitif internasional, termasuk di Indonesia. Cabang olahraga ini menekankan 

aspek kekuatan, kecepatan, ketepatan, dan koordinasi gerakan (Yulianti et al., 2024). Sejak 

dipertandingkan pada Olimpiade Tokyo 2020, karate semakin dikenal luas sebagai olahraga 

yang mengintegrasikan unsur fisik, mental, serta nilai kedisiplinan (IOC News, 2015). 

Salah satu teknik dasar terpenting dalam karate adalah tendangan (geri) (Wahid 

dalam Baramuli et al., 2020). Jenis tendangan yang sering digunakan dalam pertandingan 

adalah mawashi geri, yaitu tendangan melingkar yang diarahkan ke tubuh (chudan) atau 

kepala (jodan) lawan (Lubis & Ansari, 2021). Gerakan ini melibatkan rotasi pinggul, 

perputaran kaki tumpuan, dan ayunan cepat menggunakan bagian kaki tertentu seperti 

instep, ball of foot, atau tulang kering, tergantung situasi. Menurut Aryantara et al. (2024), 

teknik mawashi geri memiliki peran strategis dalam kompetisi karena efektif dalam 

menghasilkan poin. Hal ini sejalan dengan temuan Cakrawijaya (2021) yang menegaskan 

bahwa kecepatan dan kekuatan tendangan menjadi faktor penentu kemenangan dalam 

pertandingan. 

Secara biomekanik, mawashi geri mengandalkan kerja otot tungkai bawah dan 

pinggul, terutama otot quadriceps seperti rectus femoris, untuk menghasilkan tendangan 

yang kuat dan cepat (Wijaya, 2015). Herlina dan Burhan (2022) menambahkan bahwa rotasi 

tubuh serta hentakan kaki berperan penting dalam transfer daya, sehingga meningkatkan 

frekuensi tendangan. Purba (2019) menjelaskan bahwa daya ledak otot tungkai merupakan 

kombinasi antara kekuatan dan kecepatan kontraksi otot, sementara Setyawan A. dan 

Setiawan I. (2022) menegaskan bahwa kecepatan gerak diperoleh melalui kemampuan otot 

berkontraksi dengan cepat. Oleh karena itu, diperlukan program latihan khusus agar atlet 

dapat mengeksekusi mawashi geri secara optimal (Kartika, 2023). 

Salah satu metode latihan yang efektif untuk meningkatkan daya ledak otot adalah 

latihan plyometrik. Latihan ini melibatkan kontraksi otot cepat melalui siklus stretch-

shortening guna menghasilkan gerakan eksplosif (Campillo et al., 2022). Bentuk latihan 

yang umum digunakan adalah box jump, yaitu lompatan eksplosif ke atas platform dengan 

pengendalian gerak saat mendarat. Karo Karo et al. (2020) menyebutkan bahwa latihan 

plyometrik berkontribusi signifikan terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai, sedangkan 

Slimani et al. (2016) menambahkan bahwa latihan ini juga meningkatkan kelincahan dan 

performa eksplosif pada berbagai cabang olahraga. 

Penelitian terdahulu menunjukkan keterkaitan antara daya ledak otot tungkai dan 
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efektivitas teknik mawashi geri. Purba (2023) menemukan adanya korelasi kuat antara hasil 

standing broad jump dengan kecepatan tendangan mawashi geri. Sementara itu, 

Cakrawijaya (2021) membuktikan bahwa latihan hurdle jump dapat meningkatkan efektivitas 

tendangan secara signifikan. Namun demikian, kajian spesifik mengenai pengaruh latihan 

plyometrik box jump terhadap peningkatan kekuatan dan kecepatan mawashi geri masih 

terbatas. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

pengaruh latihan plyometrik box jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai dan 

kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet karate remaja di Dojo Golden Karate Squad 

Banjarnegara. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan bukti empiris mengenai 

efektivitas box jump sebagai metode latihan alternatif yang relevan dan aplikatif untuk 

meningkatkan performa teknik tendangan atlet muda secara optimal. 

 

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen one 

group pretest-posttest. Desain ini dipilih karena memungkinkan peneliti mengukur perubahan 

yang terjadi sebelum dan sesudah perlakuan tanpa menggunakan kelompok kontrol. Fokus 

utama penelitian ini adalah menganalisis pengaruh latihan plyometric box jump terhadap 

peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet karate remaja. 

Penelitian dilaksanakan di Dojo Golden Karate Squad Banjarnegara, salah satu pusat 

latihan karate aktif di Kabupaten Banjarnegara. Subjek penelitian terdiri dari 20 atlet karate 

remaja berusia 15–21 tahun yang dipilih menggunakan teknik total sampling, yaitu seluruh 

atlet yang memenuhi kriteria inklusi dijadikan sampel penelitian. Adapun kriteria inklusi 

mencakup: (1) usia 15–21 tahun, (2) pengalaman latihan minimal satu tahun, (3) kondisi sehat 

jasmani dan rohani, serta (4) tidak mengalami cedera dalam tiga bulan terakhir. Atlet yang 

tidak mengikuti latihan secara penuh atau mengalami cedera selama penelitian 

dikelompokkan sebagai kriteria eksklusi. 

Program latihan plyometric box jump diberikan selama empat minggu dengan 

frekuensi tiga kali per minggu, menggunakan prinsip progressive overload untuk 

meningkatkan intensitas latihan secara bertahap. Bentuk latihan berupa lompatan vertikal ke 

atas kotak dengan fokus pada kontraksi otot cepat (fast-twitch muscle fibers) guna 

meningkatkan daya ledak otot tungkai bawah. 

Pengukuran dilakukan dua kali, yaitu sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) 

perlakuan. Kecepatan tendangan mawashi geri diukur menggunakan stopwatch digital atau 

perangkat lunak pencatat waktu berbasis biomekanika (Herlina & Burhan, 2022). Data yang 

diperoleh kemudian dianalisis menggunakan uji t berpasangan (Paired Sample t-Test) untuk 
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mengetahui perbedaan signifikan antara hasil pretest dan posttest dengan tingkat signifikansi 

α = 0,05. 

 

Tabel 1. Desain Penelitian 

Tahap Keterangan 
Pretest Pengukuran awal sebelum perlakuan 
Treatment Pemberian latihan plyometric box jump selama 4 minggu 
Posttest Pengukuran akhir setelah perlakuan 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  
Hasil Penelitian 

Hasil penelitian ini merupakan data empiris yang bertujuan menggambarkan pengaruh 

metode latihan plyometric box jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri 

dalam olahraga bela diri karate pada atlet Dojo Golden Karate Squad Banjarnegara. Penelitian 

ini melibatkan 20 atlet karate remaja dengan menggunakan desain eksperimen one group 

pretest–posttest. Seluruh atlet mengikuti program latihan plyometric box jump selama empat 

minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu. 

Hasil pengukuran menunjukkan adanya peningkatan kecepatan tendangan mawashi 

geri setelah perlakuan. Rata-rata jumlah tendangan meningkat dari 17,35 pada pretest 

menjadi 21,55 pada posttest, dengan selisih 4,2 tendangan per 20 detik. Tabel berikut 

menyajikan ringkasan hasil pengukuran, meliputi skor tertinggi, skor terendah, rata-rata, 

varians, dan standar deviasi antara hasil pretest dan posttest. 

 

Tabel 2. Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Akhir 

Metode Latihan Variabel Pre-Test Post-Test Selisih 

Plyometric Box Jump 

Skor Tertinggi 21 27 6 
Skor Terendah 13 16 3 

Rata-Rata 17,35 21,55 4,2 
Varians 5,40 9,31 3,91 

Standar Deviasi 2,32 3,05 0,73 
 

Berdasarkan Tabel 2, skor tertinggi meningkat dari 21 tendangan pada pretest menjadi 

27 tendangan pada posttest, sedangkan skor terendah naik dari 13 menjadi 16 tendangan. 

Hal ini menunjukkan bahwa seluruh atlet mengalami peningkatan, baik yang memiliki performa 

awal rendah maupun tinggi. Nilai rata-rata kecepatan tendangan juga meningkat signifikan dari 

17,35 menjadi 21,55 tendangan per 20 detik, dengan selisih 4,2 tendangan. 

Peningkatan ini membuktikan adanya pengaruh positif program latihan plyometric box 

jump terhadap kecepatan tendangan mawashi geri. Dari sisi penyebaran data, varians 

meningkat dari 5,40 menjadi 9,31, dan standar deviasi naik dari 2,32 menjadi 3,05, yang berarti 
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variasi hasil antar-atlet bertambah namun masih tergolong homogen. Peningkatan variasi ini 

menunjukkan adanya perbedaan respons individu terhadap latihan, tetapi secara umum 

semua atlet menunjukkan perkembangan yang positif. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Diagram Perbandingan Hasil Pretest dan Posttest 

 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa metode latihan plyometric 

box jump memberikan pengaruh positif dan signifikan terhadap peningkatan kecepatan 

tendangan mawashi geri. Peningkatan rata-rata skor yang cukup mencolok memperkuat 

dugaan bahwa latihan ini efektif dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai bawah, yang 

berperan penting dalam mempercepat eksekusi tendangan pada cabang olahraga karate. 

 

Pembahasan 
Dalam cabang olahraga karate, kemampuan melakukan teknik dengan cepat, 

eksplosif, dan efisien merupakan faktor penting untuk meraih keunggulan dalam 

pertandingan. Teknik tendangan, khususnya mawashi geri, sangat bergantung pada 

kecepatan gerak, kekuatan otot, dan koordinasi tubuh yang baik. Tendangan ini termasuk 

teknik yang paling sering digunakan dalam kompetisi karena efektif dalam memberikan poin 

dan menentukan hasil pertandingan. Oleh sebab itu, peningkatan kecepatan tendangan 

mawashi geri menjadi fokus utama dalam berbagai program latihan atlet karate (Karo Karo et 

al., 2020). Untuk mencapai performa optimal, dibutuhkan metode latihan yang mampu 

meningkatkan kecepatan sekaligus kekuatan eksplosif otot tungkai sebagai komponen dasar 

dari gerakan tendangan tersebut. 

Salah satu metode latihan yang terbukti efektif untuk meningkatkan daya ledak otot 

tungkai adalah latihan plyometrik. Plyometrik merupakan bentuk latihan yang dirancang untuk 

menghasilkan kontraksi otot yang cepat dan kuat, sehingga menciptakan gerakan eksplosif. 

Menurut Prasetiyo (2024), latihan plyometrik dapat meningkatkan kecepatan dan kekuatan 

tendangan pada atlet bela diri pemula karena melibatkan reaksi neuromuskular yang cepat. 
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Salah satu bentuk latihan plyometrik yang paling umum digunakan adalah box jump, yaitu 

gerakan melompat ke atas kotak dengan pendaratan yang terkontrol. Campillo et al. (2022) 

menjelaskan bahwa latihan ini melibatkan otot quadriceps, hamstring, gluteus, dan betis yang 

semuanya berperan penting dalam menghasilkan dorongan vertikal dan horizontal yang kuat. 

Dengan demikian, latihan box jump berfungsi sebagai latihan dasar untuk membentuk 

kekuatan eksplosif yang relevan dengan gerakan tendangan dalam karate. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan plyometrik box jump memberikan 

pengaruh positif terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi geri pada atlet karate 

remaja Dojo Golden Karate Squad Banjarnegara. Rata-rata jumlah tendangan meningkat dari 

17,35 pada pretest menjadi 21,55 pada posttest, dengan selisih 4,2 tendangan per 20 detik. 

Skor tertinggi naik dari 21 menjadi 27 tendangan, sementara skor terendah meningkat dari 13 

menjadi 16 tendangan, menandakan adanya peningkatan performa pada seluruh peserta. 

Peningkatan ini menunjukkan bahwa metode latihan yang digunakan mampu memperkuat 

daya dorong dan mempercepat koordinasi gerak otot tungkai. Dengan demikian, latihan box 

jump terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan eksplosif yang secara langsung 

berkontribusi pada peningkatan kecepatan tendangan. 

Dari hasil analisis statistik, varians meningkat dari 5,40 menjadi 9,31, dan standar 

deviasi naik dari 2,32 menjadi 3,05. Kenaikan ini menunjukkan adanya perbedaan respons 

individu terhadap latihan, namun masih berada dalam kategori homogen, sehingga efektivitas 

latihan dapat dianggap konsisten di seluruh sampel. Artinya, meskipun setiap atlet memiliki 

tingkat peningkatan yang berbeda, semua mengalami perkembangan positif. Hal ini 

memperkuat dugaan bahwa latihan plyometrik memberikan efek universal terhadap 

peningkatan performa kecepatan tendangan. Peningkatan variabilitas juga dapat 

diinterpretasikan sebagai tanda adanya proses adaptasi fisiologis yang berbeda antar 

individu, tergantung pada kondisi fisik, teknik dasar, dan kesiapan otot masing-masing atlet. 

Temuan ini konsisten dengan penelitian terdahulu yang menyoroti efektivitas latihan 

plyometrik dalam meningkatkan performa eksplosif. Cakrawijaya (2021) melaporkan bahwa 

latihan hurdle jump dapat meningkatkan efektivitas tendangan mawashi geri. Purba (2023) 

menunjukkan adanya hubungan erat antara daya ledak otot tungkai, yang diukur melalui 

standing broad jump, dengan kecepatan tendangan. Campillo et al. (2022) dan Markovic & 

Mikulic (2010) juga menegaskan bahwa latihan plyometrik berperan penting dalam 

pengembangan kekuatan dan kecepatan gerak. Lebih lanjut, Suárez-Arrones et al. (2022) 

menemukan bahwa latihan plyometrik terprogram mampu meningkatkan kekuatan dan 

kecepatan atlet muda, khususnya pada aktivitas yang melibatkan otot tungkai seperti 

lompatan dan tendangan. Hasil-hasil tersebut mendukung kesimpulan bahwa plyometrik 

merupakan metode latihan yang relevan dan efektif untuk pengembangan performa karateka. 
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Secara praktis, temuan ini memberikan implikasi penting bagi proses pembinaan atlet 

karate, terutama pada level remaja. Latihan plyometrik box jump relatif mudah diterapkan, 

tidak membutuhkan peralatan mahal, dan dapat disesuaikan dengan kemampuan individu. 

Program ini dapat digunakan sebagai metode alternatif maupun komplementer dalam 

meningkatkan kecepatan tendangan dan performa eksplosif. Selain berkontribusi pada 

percepatan tendangan mawashi geri, latihan ini juga bermanfaat untuk teknik karate lain yang 

menuntut kekuatan eksplosif, seperti gyaku tsuki dan mae geri. Dengan penerapan rutin dan 

terprogram, latihan plyometrik box jump dapat menjadi strategi yang efisien, adaptif, dan 

berkelanjutan untuk mengembangkan kemampuan fisik serta performa teknik atlet karate. 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa latihan 

plyometric box jump memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kecepatan 

tendangan mawashi geri pada atlet karate remaja. Rata-rata jumlah tendangan meningkat dari 

17,35 pada pretest menjadi 21,55 pada posttest, dengan selisih 4,2 tendangan per 20 detik. 

Selain itu, varians dan standar deviasi mengalami peningkatan, yang menunjukkan adanya 

perbedaan respons individu terhadap latihan, namun peningkatan performa secara 

keseluruhan tetap konsisten dan signifikan. Hasil ini mengindikasikan bahwa latihan plyometrik 

box jump mampu meningkatkan daya ledak otot tungkai, yang secara langsung berkontribusi 

pada kecepatan dan kekuatan tendangan. Dengan demikian, latihan plyometric box jump 

dapat dijadikan metode latihan yang efektif, praktis, dan adaptif untuk diterapkan dalam 

program pembinaan rutin guna meningkatkan performa atlet karate, khususnya pada 

kelompok usia remaja. 
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