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Abstrak

Penelitian ini bertujuan menjawab hipotesis bahwa latihan lateral push off dan split squat jump berpengaruh terhadap
peningkatan frekuensi tendangan Mae Geri Chudan pada atlet karate Dojo Garuda Sumbawa. Masalah penelitian
berangkat dari rendahnya kemampuan atlet melakukan tendangan depan secara cepat dan berulang dalam situasi kumite,
sehingga peluang memperoleh poin menjadi kurang optimal. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif
eksperimen dengan rancangan two group pretest-posttest design. Sampel terdiri atas 20 atlet karate yang dibagi menjadi
dua kelompok melalui ordinal pairing berdasarkan hasil tes awal. Kelompok pertama memperoleh latihan lateral push
off, sedangkan kelompok kedua memperoleh latihan split squat jump. Instrumen pengukuran berupa tes frekuensi
tendangan Mae Geri Chudan selama 10 detik pada target sandsack, dengan skor tertinggi dari tiga percobaan digunakan
sebagai data analisis. Data dianalisis menggunakan uji-t sampel sejenis untuk membandingkan skor pretest dan posttest.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok lateral push off mengalami peningkatan rerata dari 6,10 menjadi 8,80
tendangan, dengan t-hitung 9,00 lebih besar daripada t-tabel 1,833 dan peningkatan 44%. Kelompok split squat jump
meningkat dari 6,40 menjadi 8,70 tendangan, dengan t-hitung 10,38 lebih besar daripada t-tabel 1,833 dan peningkatan
35%. Temuan ini menegaskan bahwa kedua bentuk latihan pliometrik efektif meningkatkan frekuensi tendangan Mae
Geri Chudan. Latihan lateral push off memberikan peningkatan persentase lebih besar, sedangkan split squat jump juga
terbukti signifikan sebagai alternatif latihan eksplosif tungkai
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PENDAHULUAN

Olahraga bela diri merupakan salah satu ranah pembinaan prestasi yang menuntut integrasi
antara kemampuan teknik, kondisi fisik, kontrol emosi, dan kecerdasan taktik. Karate sebagai
cabang bela diri modern tidak hanya mengajarkan pola gerak dasar, tetapi juga mengembangkan
kemampuan atlet untuk melakukan aksi menyerang dan bertahan secara efektif dalam waktu yang
sangat singkat. Dalam nomor kumite, atlet harus mampu menghasilkan gerakan eksplosif, cepat,
tepat sasaran, dan tetap terkendali agar teknik yang dilakukan dapat dinilai sah oleh wasit. Oleh
karena itu, kemampuan fisik seperti power otot tungkai, kecepatan reaksi, keseimbangan,
koordinasi, fleksibilitas, dan daya tahan khusus menjadi unsur yang menentukan kualitas teknik.
Kajian mutakhir mengenai latihan pliometrik pada atlet cabang bela diri menunjukkan bahwa latihan
berbasis lompatan berpotensi meningkatkan kekuatan eksplosif, kemampuan perubahan arah, dan
performa gerak cepat yang menjadi fondasi performa menyerang (Ojeda-Aravena et al., 2023;
Moreno-Azze et al., 2024).

Salah satu teknik tendangan penting dalam karate adalah Mae Geri Chudan, yaitu tendangan
lurus ke depan dengan sasaran bagian tengah tubuh lawan. Teknik ini menjadi pilihan strategis
karena lintasan tendangan relatif singkat, arah serangan langsung, dan peluang menghasilkan poin
cukup besar apabila dilakukan dengan kecepatan, jarak, dan kontrol yang tepat. Dalam konteks
pertandingan, keberhasilan tendangan tidak hanya bergantung pada akurasi sasaran, tetapi juga pada
frekuensi atau kemampuan atlet mengulang tendangan secara cepat dalam satuan waktu tertentu.
Frekuensi tendangan menunjukkan interaksi antara daya ledak tungkai, elastisitas otot-tendon,
koordinasi antarsegmen tubuh, dan efisiensi teknik saat kaki ditarik kembali ke posisi siap. Literatur
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tentang latihan power menegaskan bahwa gerakan eksplosif yang melibatkan siklus regang-pendek
otot dapat memperbaiki kemampuan akselerasi dan produksi gaya dalam waktu singkat (Wang et
al., 2023; van de Hoef et al., 2020).

Permasalahan empiris yang menjadi dasar penelitian ini adalah belum optimalnya frekuensi
tendangan Mae Geri Chudan pada atlet karate Dojo Garuda Sumbawa. Berdasarkan pengamatan,
atlet sering belum mampu melakukan serangan tendangan secara maksimal, sehingga peluang
mendapatkan nilai atau poin dalam pertandingan menjadi berkurang. Kondisi tersebut dikaitkan
dengan daya ledak otot tungkai yang belum memadai dan kecepatan reaksi menendang yang masih
lambat. Pada situasi kumite, keterlambatan sepersekian detik dapat membuat serangan mudah
terbaca, ditangkis, atau tidak memenuhi kriteria penilaian. Masalah ini menjadi penting karena
latihan teknik saja tidak selalu cukup untuk meningkatkan performa tendangan apabila tidak disertai
latihan fisik spesifik yang mendukung produksi gaya dan kecepatan gerak tungkai.

Solusi yang banyak direkomendasikan dalam literatur kepelatihan untuk meningkatkan daya
ledak dan kecepatan gerak adalah latihan pliometrik. Pliometrik memanfaatkan prinsip stretch-
shortening cycle, yaitu fase eksentrik cepat yang segera diikuti fase konsentrik eksplosif.
Mekanisme tersebut dapat meningkatkan kemampuan neuromuskular dalam merekrut unit motorik,
mempercepat transisi kontraksi, dan meningkatkan efisiensi transfer energi elastik. Beberapa
tinjauan sistematis menunjukkan bahwa latihan pliometrik dapat meningkatkan lompatan vertikal,
sprint, kelincahan, kekuatan tungkai, dan performa spesifik olahraga (Deng et al., 2022; Sanchez-
Sanchez et al., 2024; Oliver et al., 2024). Dalam cabang bela diri, bukti terkini juga menunjukkan
bahwa latihan plyometric jump training berpengaruh positif terhadap performa atlet combat sports,
termasuk kemampuan eksplosif yang relevan dengan pukulan, tendangan, dan perpindahan posisi
(Ojeda-Aravena et al., 2023).

Dua bentuk latihan yang relevan dengan kebutuhan tendangan Mae Geri Chudan adalah
lateral push off dan split squat jump. Lateral push off menekankan dorongan menyamping dengan
satu kaki sebagai tumpuan di atas kotak dan kaki lain berada di lantai. Gerakan ini mengembangkan
power tungkai, kontrol lateral, dan kemampuan perpindahan beban tubuh yang berguna saat atlet
menyiapkan posisi menyerang atau keluar-masuk jarak serang. Split squat jump, sebaliknya,
menekankan lompatan eksplosif dari posisi split dengan pertukaran kaki di udara. Gerakan ini
melatih kekuatan unilateral, stabilitas pinggul, dan koordinasi tungkai depan-belakang yang sangat
terkait dengan pola awalan dan pemulihan kaki setelah melakukan tendangan lurus. Kedua latihan
tersebut bersifat spesifik terhadap kebutuhan tungkai karate, tetapi menstimulasi arah gerak yang
berbeda.

Walaupun latihan pliometrik telah banyak diteliti pada sepak bola, tenis, tackwondo, dan
cabang olahraga lain, masih terdapat celah kajian dalam konteks karate tingkat dojo, khususnya pada
pengaruh latihan lateral push off dan split squat jump terhadap frekuensi tendangan Mae Geri
Chudan. Sebagian penelitian bela diri lebih banyak menilai kecepatan tendangan, daya ledak
tungkai, atau performa umum, sedangkan pengukuran frekuensi tendangan dalam durasi pendek
sebagai indikator kemampuan menyerang berulang masih relatif terbatas. Selain itu, bukti empiris
berbasis dojo daerah penting untuk memperkaya rekomendasi praktis bagi pelatih yang bekerja
dengan fasilitas sederhana dan jumlah atlet terbatas. Dengan demikian, studi ini memiliki relevansi
akademik dan praktis dalam menjembatani teori latihan pliometrik dengan kebutuhan teknis kumite
karate.

Novelty penelitian ini terletak pada pengujian dua model latihan pliometrik yang berbeda
arah geraknya terhadap satu indikator teknik spesifik, yaitu frekuensi tendangan Mae Geri Chudan
dalam waktu 10 detik. Penelitian tidak hanya menilai ada atau tidaknya pengaruh, tetapi juga
membandingkan kecenderungan peningkatan persentase antara kelompok lateral push off dan split
squat jump. Ruang lingkup penelitian dibatasi pada atlet karate Dojo Garuda Sumbawa, dengan
perlakuan latihan selama sebelas kali pertemuan, sehingga hasilnya paling tepat dipahami sebagai
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rekomendasi kontekstual untuk pembinaan atlet dojo. Berdasarkan latar belakang tersebut, tujuan
penelitian ini adalah mengetahui pengaruh latihan lateral push off dan split squat jump terhadap
frekuensi tendangan Mae Geri Chudan pada atlet karate Dojo Garuda Sumbawa serta memberikan
dasar ilmiah bagi pelatih dalam memilih variasi latihan power tungkai yang sesuai dengan
kebutuhan teknik tendangan.

METODE
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Rancangan
yang digunakan adalah two group pretest-posttest design, yaitu dua kelompok diberi tes awal,
memperoleh perlakuan latihan yang berbeda, kemudian diberi tes akhir. Desain ini sesuai untuk
menguji pengaruh perlakuan karena perubahan performa dapat diamati melalui selisih skor sebelum
dan sesudah latihan pada subjek yang sama. Kelompok pertama menerima latihan lateral push off,
sedangkan kelompok kedua menerima latihan split squat jump. Rancangan tersebut mengikuti
struktur penelitian, yaitu sampel menjalani pretest frekuensi tendangan Mae Geri Chudan, kemudian
dibagi menjadi kelompok eksperimen I dan eksperimen II, selanjutnya menjalani posttest setelah
periode perlakuan selesai.
Subjek Penelitian

Populasi penelitian adalah 20 atlet karate yang berlatih di Dojo Garuda Sumbawa tahun 2023.
Karena jumlah populasi relatif kecil dan seluruh atlet dapat dijangkau, teknik pengambilan sampel
menggunakan studi populasi, sehingga semua anggota populasi dijadikan subjek penelitian. Seluruh
atlet dibagi menjadi dua kelompok yang masing-masing terdiri atas 10 atlet. Pembagian kelompok
dilakukan melalui ordinal pairing berdasarkan hasil tes awal agar kemampuan awal kedua kelompok
relatif seimbang. Kelompok A memperoleh latihan lateral push off dan kelompok B memperoleh
latihan split squat jump. Subjek penelitian merupakan atlet aktif yang mengikuti jadwal latihan dojo
dan bersedia menjalani rangkaian pengukuran serta perlakuan latihan sesuai prosedur penelitian.
Prosedur Penelitian

Penelitian dilaksanakan di GOR Mampis Rungan Brang Biji, Sumbawa. Secara prosedural,
kegiatan penelitian diawali dengan dokumentasi subjek dan penjelasan pelaksanaan tes, dilanjutkan
pemanasan, pelaksanaan tes awal, pemberian program latihan sesuai kelompok, dan tes akhir. Latihan
lateral push off dilakukan dengan posisi satu kaki berada di atas kotak dan satu kaki di lantai,
kemudian atlet melakukan dorongan eksplosif menyamping dan mengganti posisi kaki saat mendarat.
Latihan split squat jump dilakukan dari posisi split, dilanjutkan lompatan eksplosif dengan pertukaran
posisi kaki di udara dan pendaratan terkontrol.
Instrumen

Instrumen utama penelitian adalah tes kecepatan atau frekuensi tendangan karate berdasarkan
prosedur pengukuran tendangan menggunakan sandsack, roll meter, stopwatch, dan pencatatan skor.
Tujuan tes adalah mengetahui jumlah tendangan Mae Geri Chudan yang dapat dilakukan atlet dalam
waktu 10 detik. Petugas yang terlibat meliputi pengukur ketinggian target, pencatat waktu, dan
penjaga sandsack. Atlet berdiri di belakang target dengan satu kaki tumpu berada di belakang garis,
kemudian pada aba-aba 'ya' atlet melakukan tendangan secepat-cepatnya dan sebanyak-banyaknya
selama 10 detik. Tes dilakukan tiga kali kesempatan dan skor yang digunakan adalah jumlah
tendangan terbanyak. Penggunaan skor terbaik bertujuan meminimalkan pengaruh kesalahan teknis
sesaat dan memberikan gambaran kemampuan optimal atlet.
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Analisis Data

Data yang dianalisis adalah skor pretest dan posttest frekuensi tendangan Mae Geri Chudan
pada masing-masing kelompok. Analisis dilakukan dengan statistik deskriptif dan inferensial.
Statistik deskriptif digunakan untuk menghitung jumlah, rerata, selisih peningkatan, dan persentase
peningkatan. Analisis inferensial menggunakan uji-t sampel berpasangan atau t-test untuk sampel
sejenis, karena data yang dibandingkan berasal dari subjek yang sama sebelum dan sesudah
perlakuan. Taraf signifikansi yang digunakan adalah 5% dengan derajat kebebasan n-1. Pada masing-
masing kelompok, hipotesis alternatif diterima apabila t-hitung lebih besar daripada t-tabel.
Interpretasi hasil tidak hanya didasarkan pada signifikansi statistik, tetapi juga pada makna praktis
peningkatan persentase, karena dalam olahraga bela diri peningkatan jumlah tendangan dalam 10
detik dapat merepresentasikan perbaikan kemampuan serangan berulang.

HASIL

Hasil penelitian disajikan berdasarkan data pretest dan posttest frekuensi tendangan Mae Geri
Chudan selama 10 detik. Penyajian hasil difokuskan pada perubahan rerata, selisih peningkatan,
persentase peningkatan, dan hasil uji-t pada masing-masing kelompok. Data awal menunjukkan
bahwa kedua kelompok memiliki kemampuan awal yang relatif berdekatan, yaitu rerata 6,10
tendangan pada kelompok lateral push off dan 6,40 tendangan pada kelompok split squat jump.
Setelah perlakuan, kedua kelompok mengalami peningkatan rerata frekuensi tendangan.

Tabel 1. Statistik deskriptif frekuensi tendangan Mae Geri Chudan

Kelompok n Pre-test Mean  Post-test Mean Mean Difference  Peningkatan (%)
Lateral Push Off 10 6,10 8,80 2,70 44%
Split Squat Jump 10 6,40 8,70 2,30 35%

Berdasarkan Table 1, kelompok lateral push off mengalami peningkatan rerata 2,70 tendangan
atau 44% dari skor awal. Kelompok split squat jump meningkat 2,30 tendangan atau 35% dari skor
awal. Secara deskriptif, lateral push off menghasilkan peningkatan persentase lebih besar. Namun,
kedua kelompok sama-sama menunjukkan perubahan positif yang relevan dengan tujuan latihan,
yaitu meningkatkan kemampuan atlet melakukan tendangan depan secara cepat dan berulang dalam
durasi singkat.

Tabel 2. Hasil uji t berpasangan untuk setiap kelompok pelatihan

Kelompok df t-hitung t-tabel 5% Keputusan Interpretasi
Lateral Push Off 9 9,00 1,833 Ha diterima Berpengaruh signifikan
Split Squat Jump 9 10,38 1,833 Ha diterima Berpengaruh signifikan

Tabel 2 menunjukkan bahwa nilai t-hitung pada kedua kelompok lebih besar daripada t-tabel
pada taraf signifikansi 5%. Pada kelompok lateral push off, t-hitung 9,00 > 1,833, sehingga terdapat
pengaruh signifikan latihan lateral push off terhadap frekuensi tendangan Mae Geri Chudan. Pada
kelompok split squat jump, t-hitung 10,38 > 1,833, sehingga terdapat pengaruh signifikan latihan split
squat jump terhadap frekuensi tendangan Mae Geri Chudan. Hasil ini mendukung hipotesis bahwa
latthan pliometrik yang menekankan dorongan eksplosif tungkai dapat meningkatkan performa
tendangan karate.

Tabel 3. Skor frekuensi pra-tes dan pasca-tes menurut kelompok
Kode Atlet Lateral Pre Lateral Post Split Pre Split Post
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Interpretasi hasil pada Table 3 memperlihatkan bahwa hampir seluruh atlet pada kedua
kelompok mengalami peningkatan skor. Pada kelompok lateral push off, skor posttest tertinggi
mencapai 11 tendangan dalam 10 detik dan skor posttest terendah 8 tendangan. Pada kelompok split
squat jump, skor posttest tertinggi mencapai 10 tendangan dan skor posttest terendah 8 tendangan.
Temuan ini menunjukkan bahwa kedua perlakuan tidak hanya menaikkan rerata kelompok, tetapi
juga menggeser distribusi performa individu ke level yang lebih tinggi. Pola ini penting untuk
publikasi ilmiah karena menunjukkan konsistensi respons latihan, bukan sekadar peningkatan yang
disebabkan oleh satu atau dua atlet saja.

Secara keseluruhan, hasil penelitian mengindikasikan bahwa program latihan lateral push off
dan split squat jump mampu meningkatkan frekuensi tendangan Mae Geri Chudan pada atlet karate
Dojo Garuda Sumbawa. Peningkatan tersebut sejalan dengan temuan penelitian terkini bahwa latihan
pliometrik berkontribusi terhadap peningkatan kekuatan eksplosif, efisiensi neuromuskular, dan
performa gerak cepat pada atlet cabang olahraga yang menuntut aksi eksplosif (Wang et al., 2023;
Ojeda-Aravena et al., 2023; Moreno-Azze et al., 2024).

PEMBAHASAN

Hasil utama penelitian menunjukkan bahwa latihan lateral push off dan split squat jump sama-
sama berpengaruh signifikan terhadap peningkatan frekuensi tendangan Mae Geri Chudan. Secara
empiris, kelompok lateral push off meningkat dari rerata 6,10 menjadi 8,80 tendangan dalam 10 detik,
sedangkan kelompok split squat jump meningkat dari 6,40 menjadi 8,70 tendangan. Peningkatan ini
rasional karena kedua latihan menstimulasi mekanisme utama dalam tendangan karate, yaitu
kemampuan tungkai menghasilkan gaya besar dalam waktu singkat, mengontrol posisi tubuh, dan
mengembalikan kaki ke posisi siap setelah serangan. Mae Geri Chudan bukan sekadar gerakan
mengangkat kaki ke depan, tetapi rangkaian gerak yang dimulai dari tumpuan, dorongan pinggul,
ekstensi lutut, kontrol pergelangan kaki, dan retraksi kaki. Apabila tungkai lebih eksplosif, waktu
yang dibutuhkan untuk melakukan satu siklus tendangan menjadi lebih singkat, sehingga frekuensi
tendangan selama 10 detik meningkat.

Peningkatan yang lebih besar secara persentase pada kelompok lateral push off dapat
dijelaskan melalui karakter latihan yang menuntut dorongan unilateral dan perpindahan lateral.
Dalam kumite, atlet tidak selalu menyerang dari posisi statis; atlet harus mampu menggeser posisi,
menjaga jarak, dan melakukan serangan dari sudut yang berubah. Lateral push off melatih
kemampuan menghasilkan gaya dari satu tungkai sambil mengontrol perpindahan pusat massa tubuh.
Pola ini membantu atlet mempercepat inisiasi tendangan karena tubuh terbiasa melakukan dorongan
eksplosif dari posisi tidak simetris. Selain itu, kontrol pendaratan pada lateral push off membantu
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stabilitas pinggul dan lutut, sehingga atlet lebih siap melakukan repetisi gerak berikutnya. Hal tersebut
menjelaskan mengapa peningkatan rerata pada kelompok lateral push off mencapai 44%.

Split squat jump juga memberikan pengaruh signifikan karena latihan ini menekankan
kekuatan eksplosif dalam pola depan-belakang. Pola tersebut relevan dengan tendangan Mae Geri
Chudan, terutama pada fase awalan, dorongan, dan pemulihan posisi. Pada saat melakukan split squat
jump, atlet harus mengontrol posisi tungkai depan dan belakang, melompat, mengganti posisi kaki di
udara, lalu mendarat dengan stabil. Rangkaian ini memperbaiki koordinasi antartungkai dan
kemampuan otot tungkai bekerja secara unilateral. Meskipun peningkatan persentasenya lebih rendah
daripada lateral push off, nilai t-hitung yang tinggi menunjukkan bahwa perubahan pretest-posttest
pada kelompok split squat jump konsisten. Dengan demikian, kedua latihan dapat dipandang sebagai
stimulus yang efektif, tetapi karakter adaptasinya berbeda.

Temuan penelitian ini mendukung literatur bahwa latihan pliometrik efektif meningkatkan
performa eksplosif pada atlet. Tinjauan sistematis Wang et al. (2023) menyimpulkan bahwa latihan
pliometrik efektif dalam mengembangkan daya ledak ekstremitas bawah, sedangkan Sanchez-
Sanchez et al. (2024) menunjukkan bahwa plyometric jump training dapat meningkatkan kekuatan
maksimal pada pemain sepak bola. Dalam konteks atlet bela diri, Ojeda-Aravena et al. (2023)
melaporkan bahwa plyometric jump training memberikan efek positif terhadap kebugaran fisik atlet
combat sports. Hasil penelitian ini memperluas bukti tersebut ke keterampilan karate yang lebih
spesifik, yaitu frekuensi tendangan Mae Geri Chudan.

Penelitian ini juga sejalan dengan studi pada atlet karate muda oleh Moreno-Azze et al.
(2024), yang menunjukkan bahwa latihan pliometrik berdampak terhadap kemampuan lompat,
perubahan arah, dan asimetri tungkai. Walaupun variabel penelitian berbeda, prinsip adaptasinya
serupa: latihan berbasis lompatan meningkatkan kemampuan tungkai bekerja secara cepat, kuat, dan
terkoordinasi. Selain itu, studi pada taekwondo oleh Chun et al. (2021) dan Fajar et al. (2023)
memperlihatkan bahwa latthan yang menekankan power tungkai dan kecepatan gerak dapat
mendukung performa tendangan. Tackwondo dan karate memiliki karakter teknik yang berbeda,
tetapi keduanya menuntut kontrol tungkai yang eksplosif. Karena itu, temuan penelitian ini konsisten
dengan arah literatur bela diri bahwa pengembangan power tungkai menjadi komponen penting dalam
performa tendangan.

Meskipun demikian, terdapat beberapa nuansa yang perlu diperhatikan. Sebagian literatur
menunjukkan bahwa latihan kekuatan konvensional atau kombinasi kekuatan-pliometrik kadang
menghasilkan adaptasi yang lebih besar dibandingkan pliometrik tunggal pada variabel tertentu,
seperti kekuatan maksimal atau sprint (Hasan, 2023; Hammami et al., 2019). Hal ini tidak
bertentangan dengan hasil penelitian ini, karena variabel yang diukur bukan kekuatan maksimal,
tetapi frekuensi tendangan dalam durasi pendek. Frekuensi tendangan lebih dipengaruhi oleh
kecepatan siklus gerak, elastisitas otot-tendon, dan efisiensi neuromuskular daripada hanya kekuatan
maksimal. Oleh karena itu, latihan lateral push off dan split squat jump dapat efektif walaupun tidak
secara langsung mengukur peningkatan kekuatan maksimal tungkai.

Perbedaan lain berkaitan dengan durasi dan volume perlakuan. Meta-analisis pada cabang
olahraga beregu sering mengevaluasi intervensi enam sampai delapan minggu atau lebih, sedangkan
penelitian ini memberikan perlakuan dalam sebelas kali pertemuan. Walaupun durasinya relatif
pendek, hasilnya tetap signifikan. Ini menunjukkan bahwa atlet dojo dapat memperoleh adaptasi awal
yang bermakna dari latihan pliometrik yang terstruktur. Namun, karena tidak ada kelompok kontrol
tanpa latihan, peningkatan tidak dapat sepenuhnya dipisahkan dari pengaruh latihan rutin karate.
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Karena itu, interpretasi terbaik adalah bahwa latihan lateral push off dan split squat jump sebagai
bagian dari program latihan dojo berkorelasi kuat dengan peningkatan frekuensi tendangan.

Secara teoretis, hasil penelitian dapat dijelaskan melalui konsep stretch-shortening cycle.
Latihan lateral push off dan split squat jump memaksa otot melakukan kontraksi eksentrik saat fase
persiapan dan pendaratan, kemudian segera beralih ke kontraksi konsentrik eksplosif. Proses ini
meningkatkan penggunaan energi elastik dan sensitivitas refleks neuromuskular. Pada tendangan
Mae Geri Chudan, kemampuan melakukan ekstensi lutut dan dorongan pinggul secara cepat
membutuhkan transisi kontraksi yang efisien. Ketika sistem neuromuskular lebih terbiasa dengan
pola kerja eksplosif, waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan satu tendangan dapat berkurang,
sehingga jumlah tendangan dalam 10 detik meningkat.

Dari perspektif perkembangan keterampilan, latihan pliometrik tidak hanya memperkuat otot,
tetapi juga memperbaiki timing, koordinasi, dan kestabilan postural. Tendangan karate membutuhkan
stabilitas kaki tumpu agar kaki penendang dapat bergerak cepat tanpa kehilangan keseimbangan.
Apabila kaki tumpu lemah atau kontrol tubuh buruk, atlet cenderung memperlambat tendangan untuk
menjaga keseimbangan. Lateral push off melatih stabilitas saat berpindah secara lateral, sedangkan
split squat jump melatih kontrol pendaratan pada posisi split. Keduanya membantu atlet
mempertahankan postur saat melakukan tendangan berulang. Dengan demikian, peningkatan
frekuensi tendangan dapat dipahami sebagai hasil gabungan antara peningkatan power, efisiensi
teknik, dan kontrol keseimbangan.

Secara biomekanis, Mae Geri Chudan melibatkan kelompok otot utama seperti quadriceps,
iliopsoas, hamstring, gluteus, gastrocnemius, dan otot inti. Latihan lateral push off memberi stimulus
pada otot abduktor-adduktor pinggul, gluteus medius, dan otot stabilisator lateral yang penting untuk
menjaga keseimbangan saat menyerang. Split squat jump memberi tekanan pada quadriceps, gluteus
maximus, dan hamstring dalam pola unilateral depan-belakang. Kombinasi adaptasi dari kedua model
latthan ini menunjukkan bahwa pengembangan frekuensi tendangan sebaiknya tidak hanya
difokuskan pada latihan tendangan berulang, tetapi juga pada latihan fisik yang memperbaiki fondasi
gerak tungkai.

Implikasi praktis penelitian ini adalah pelatih karate dapat memasukkan lateral push off dan
split squat jump sebagai bagian dari program latihan power tungkai, terutama untuk atlet yang
membutuhkan peningkatan frekuensi tendangan Mae Geri Chudan. Latihan lateral push off dapat
diprioritaskan ketika tujuan latihan adalah meningkatkan dorongan eksplosif, perpindahan lateral,
dan kesiapan menyerang dari berbagai sudut. Latihan split squat jump dapat digunakan untuk
memperkuat pola unilateral depan-belakang yang mendukung awalan dan pemulihan posisi setelah
tendangan. Kedua latihan sebaiknya dilakukan setelah pemanasan yang memadai dan sebelum atlet
mengalami kelelahan berat, karena kualitas gerakan eksplosif sangat bergantung pada kesiapan
neuromuskular.

Pelatih juga perlu memperhatikan progresi beban. Untuk atlet pemula, latihan dapat dimulai
dengan ketinggian kotak yang rendah, repetisi terbatas, dan penekanan pada teknik pendaratan yang
aman. Setelah atlet mampu mengontrol pendaratan, volume latihan dapat ditingkatkan secara
bertahap melalui penambahan set, repetisi, atau variasi arah gerak. Prinsip individualisasi harus
diterapkan karena kemampuan fisik, pengalaman latihan, dan risiko cedera setiap atlet berbeda.
Pengawasan teknik sangat penting agar lutut tidak jatuh ke arah dalam saat mendarat, pinggul tetap
stabil, dan tubuh tidak kehilangan kontrol. Dengan cara ini, latihan pliometrik tidak hanya efektif
meningkatkan performa, tetapi juga aman untuk digunakan dalam pembinaan dojo.
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Implikasi lain adalah perlunya mengintegrasikan latihan fisik dengan latihan teknik. Setelah
melakukan lateral push off atau split squat jump, pelatih dapat memberi transisi ke latthan Mae Geri
Chudan pada target agar adaptasi eksplosif langsung dikaitkan dengan pola teknik. Model ini
mendukung prinsip spesifisitas latihan, yaitu adaptasi terbaik terjadi ketika stimulus latihan
mendekati kebutuhan gerak cabang olahraga. Untuk penelitian lanjutan, disarankan menggunakan
kelompok kontrol, durasi intervensi lebih panjang, pengukuran kekuatan tungkai, analisis video
teknik, serta pengukuran akurasi dan kualitas poin dalam simulasi kumite. Dengan demikian,
hubungan antara peningkatan frekuensi tendangan dan efektivitas pertandingan dapat dipahami lebih
komprehensif.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa latihan lateral push off dan split squat jump memberikan
pengaruh positif terhadap peningkatan frekuensi tendangan Mae Geri Chudan pada atlet karate Dojo
Garuda Sumbawa. Kelompok lateral push off mengalami peningkatan rerata dari 6,10 menjadi 8,80
tendangan dalam 10 detik, sedangkan kelompok split squat jump meningkat dari 6,40 menjadi 8,70
tendangan. Hasil uji-t menunjukkan bahwa kedua kelompok memiliki nilai t-hitung yang lebih besar
daripada t-tabel, sehingga hipotesis penelitian diterima. Secara praktis, temuan ini menunjukkan
bahwa latihan pliometrik yang menekankan dorongan eksplosif tungkai dapat membantu atlet
meningkatkan kemampuan melakukan tendangan depan secara cepat dan berulang. Lateral push off
memberikan peningkatan persentase lebih besar, sehingga latihan ini dapat menjadi prioritas ketika
pelatih ingin meningkatkan kemampuan dorongan lateral, stabilitas tumpuan, dan kesiapan
menyerang. Split squat jump tetap efektif sebagai alternatif latithan untuk memperkuat pola unilateral
depan-belakang yang mendukung mekanika Mae Geri Chudan. Kontribusi penelitian ini terletak pada
pembuktian empiris bahwa variasi latihan fisik sederhana dapat diterapkan dalam konteks dojo untuk
memperkuat performa teknik spesifik karate.

REKOMENDASI

Pelatih karate disarankan memasukkan lateral push off dan split squat jump ke dalam program
latihan mingguan, terutama pada fase pengembangan power tungkai dan kecepatan tendangan.
Penerapan latihan perlu memperhatikan prinsip progresif, individualisasi, teknik pendaratan, dan
kontrol kelelahan agar manfaat latihan dapat diperoleh tanpa meningkatkan risiko cedera. Atlet
disarankan melaksanakan latihan dengan disiplin, menjaga kualitas gerakan, dan menghubungkan
latihan fisik dengan latihan teknik Mae Geri Chudan pada target. Untuk kebutuhan pembinaan, latihan
lateral push off dapat diberikan pada sesi yang menekankan perpindahan dan serangan cepat dari
berbagai sudut, sedangkan split squat jump dapat diberikan pada sesi yang menekankan kekuatan
unilateral dan pemulihan posisi kaki setelah tendangan. Penelitian berikutnya disarankan melibatkan
sampel lebih besar, kelompok kontrol, durasi latihan lebih panjang, serta variabel tambahan seperti
akurasi tendangan, power tungkai, keseimbangan, reaksi, dan performa kumite. Dengan desain yang
lebih kuat, efektivitas latithan pliometrik terhadap kualitas teknik karate dapat dijelaskan lebih
mendalam dan dapat menjadi dasar penyusunan program latihan berbasis bukti bagi berbagai
tingkatan atlet.
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