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Abstract. Leg muscle power is the ability of muscles to produce maximum force in a short time and plays an
important role in supporting karate performance, especially when performing kicks. One form of training that
can be used to increase leg muscle power is plyometric split squat jump training. This study aims to determine
the effectiveness of plyometric split squat jump training on increasing leg muscle power in karateka at Dojo Fajar
Sari. This study used an experimental design with a pre-test and post-test control group design. The study was
conducted at Dojo Fajar Sari in February. The study sample consisted of 18 karateka aged 9-18 years old who
were obtained using the total sampling technique and divided into two groups using the ordinal pairing technique,
namely the intervention group given split squat jump training and the control group given standard exercise.
Training was given for 6 weeks with a frequency of 3 times a week. Measurement of leg muscle power was carried
out using Vertical Jump before and after the intervention. The results of the paired sample t-test showed a
significant increase in the intervention group with a p value of 0.000 (p <0.05) with a percentage increase of
14.49%, while in the control group there was no significant increase with a p value of 0.195 (p>0.05) with a
percentage increase of 0.86%. The results of the independent sample t-test showed a p value of 0.030 (p <0.05),
which means there was a significant difference between the intervention group and the control group after the
training period. Thus, it can be concluded that split squat jump plyometric training is effective in increasing leg
muscle power in karateka at Dojo Fajar Sari.
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Abstrak. Power otot tungkai merupakan kemampuan otot untuk menghasilkan gaya maksimal dalam waktu yang
singkat dan berperan penting dalam menunjang performa karate, khususnya saat melakukan tendangan. Salah satu
bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan power otot tungkai adalah latihan plyometrik split squat
jump. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan plyometrik split squat jump terhadap
peningkatan power otot tungkai pada karateka di Dojo Fajar Sari. Penelitian ini menggunakan desain eksperimen
dengan rancangan pre-test and post-test control group design. Penelitian dilakukan di Dojo Fajar Sari pada bulan
Februari. Sampel penelitian berjumlah 18 karateka dengan usia 9-18 tahun yang diperoleh menggunakan teknik
total sampling dan dibagi menjadi dua kelompok menggunakan teknik ordinal pairing, yaitu kelompok intervensi
yang diberikan latihan split squat jump dan kelompok kontrol yang diberikan standard exercise. Latihan diberikan
selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu. Pengukuran power otot tungkai dilakukan menggunakan
Vertical Jump sebelum dan sesudah intervensi. Hasil uji paired sample t-test menunjukkan adanya peningkatan
yang bermakna pada kelompok intervensi dengan nilai p=0,000 (p<0,05) dengan presentase peningkatan sebesar
14,49%, sedangkan pada kelompok kontrol tidak terdapat peningkatan yang bermakna dengan nilai p=0,195
(p>0,05) dengan presentase peningkatan sebesar 0,86%. Hasil uji independent sample t-test menunjukkan nilai
p=0,030 (p<0,05), yang berarti terdapat perbedaan yang bermakna antara kelompok intervensi dan kelompok
kontrol setelah periode latihan. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan plyometrik split squat jump
efektif terhadap peningkatan power otot tungkai pada karateka di Dojo Fajar Sari.

Kata kunci: Karateka; Plyometrik; Power Otot Tungkai; Split Squat Jump; Vertical Jump.

1. LATAR BELAKANG

Karate merupakan cabang olahraga bela diri yang menuntut kemampuan koordinasi
seluruh anggota tubuh, terutama dalam teknik tendangan (kicks), perpindahan posisi, dan
pukulan yang membutuhkan kekuatan serta kecepatan tinggi (Bachtiar et al., 2025). Seni

beladiri Karate juga merupakan salah satu beladiri yang menggunakan tangan kosong dalam
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melakukan gerakannya yang dimana Karate adalah suatu cabang olahraga prestasi yang di
pertandingkan baik di daerah, nasional maupun internasional (Same et al., 2022).

Penelitian yang dipublikasikan dalam jurnal Sports, Multidisciplinary Digital
Publishing Institute (MDPI) menyimpulkan bahwa program latihan plyometrik memberikan
peningkatan terhadap kecepatan sprint, kekuatan otot, serta kecepatan tendangan, dengan rata-
rata peningkatan performa mencapai hingga 15% pada atlet olahraga tempur seperti taekwondo
dan karate. Temuan tersebut menunjukkan bahwa penguatan power otot tungkai melalui latihan
eksplosif memiliki kontribusi langsung terhadap peningkatan kemampuan menyerang maupun
bertahan dalam cabang olahraga karate (Aravena et al., 2023).

Power otot tungkai merupakan komponen fisik utama yang berkontribusi besar
terhadap performa atlet pada cabang olahraga yang membutuhkan kemampuan eksplosif
seperti karate, karena gerakan tendangan, lompatan, dan perpindahan arah cepat sangat
bergantung pada kemampuan otot tungkai menghasilkan tenaga dalam waktu singkat. Namun,
berbagai penelitian terbaru menunjukan bahwa banyak atlet karate maupun individu aktif
mengalami penurunan eksplosif power akibat kelemahan otot utama, terutama quadriceps,
hamstring, gluteus, gastrocnemius, dan tibialis anterior, serta kurangnya stimulus latihan yang
menargetkan adaptasi neuromuskular dan otot secara spesifik. Kekurangan latihan eksplosif
menyebabkan terganggunya kemampuan menghasilkan gaya dalam waktu singkat sehingga
berdampak pada performa atletik dan efisiensi gerak. Dampak penurunan power ini tidak hanya
menurunkan performa, tetapi juga meningkatkan resiko cedera, karena otot tungkai yang lemah
tidak mampu menyerap dan menghasilkan gaya secara optimal selama aktivitas intensif
(Prastyawan et al., 2024).

Penelitian Prawibowo et al., (2025) menjelaskan bahwa latihan plyometrik
merupakan metode latihan yang efektif untuk meningkatkan kekuatan eksplosif otot melalui
mekanisme stretch-shortening cycle (SSC) dan adaptasi neuromuskular. Salah satu variasi
yang banyak digunakan untuk melatih aspek unilateral dan eksplosif pada ekstremitas bawah
adalah split squat jump. Latihan ini menargetkan otot quadriceps, hamstring, gluteus,
gastrocnemius, dan tibialis anterior, sehingga relevan untuk pola gerak tendangan pada karate.
Penelitian oleh Akhir et al., (2024) dalam Jurnal Kesehatan Tambusai menunjukkan bahwa
program latihan plyometrik split squat jump mampu meningkatkan power otot tungkai sebesar
14,8 % pada atlet bela diri dibandingkan kelompok kontrol.

Bukti empiris terkini menunjukkan bahwa latihan split squat jump dan berbagai
bentuk latihan plyometrik terbukti efektif dalam meningkatkan power otot tungkai pada atlet

dari berbagai cabang olahraga. Penelitian oleh Akhir et al., (2024) mengungkapkan bahwa
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intervensi split squat jump mampu meningkatkan kemampuan power otot tungkai secara
signifikan dibandingkan kelompok kontrol, sementara Prastyawan et al., (2024) melaporkan
bahwa latihan plyometrik seperti split jump, short sprint, box jump, dan jumping lunges
berpengaruh nyata terhadap peningkatan kekuatan dan performa tendangan, dengan metode
split squat jump menunjukkan hasil yang lebih optimal dibandingkan metode lain. Temuan-
temuan tersebut memperkuat bukti bahwa latihan plyometrik, khususnya split squat jump,
berperan penting dalam meningkatkan power otot tungkai yang mendukung efektivitas gerak,
kekuatan tendangan, dan performa teknis dalam cabang olahraga Karate.

Berbagai hasil penelitian terdahulu menunjukkan bahwa kemampuan power otot
tungkai memiliki kaitan erat dengan efektivitas teknik tendangan, kecepatan gerak,
keseimbangan dinamis, serta kemampuan mempertahankan posisi tubuh saat menyerang
maupun bertahan. Meskipun latihan plyometrik telah banyak diterapkan dalam dunia olahraga,
kajian yang secara spesifik meneliti efektivitas latihan split squat jump terhadap peningkatan
power otot tungkai pada karateka masih terbatas. Mengingat karakteristik gerakan split squat
jump yang memiliki kesamaan pola biomekanik dengan teknik tendangan dalam karate,
penelitian ini menjadi relevan untuk menguji secara ilmiah pengaruhnya terhadap peningkatan
kemampuan power otot tungkai. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi
terhadap penguatan dasar teoritis dalam ilmu keolahragaan, sekaligus menjadi acuan praktis
dalam penyusunan program latihan yang lebih efektif dan efisien untuk meningkatkan prestasi
atlet karate di berbagai tingkatan.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan rancangan pre-test and post-
test control group design. Sampel diperoleh menggunakan teknik total sampling terhadap 18
karateka Dojo Fajar Sari yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi, kemudian dibagi
menjadi dua kelompok secara matched subject ordinal pairing. Kelompok A memperoleh
intervensi latihan Split Squat Jump, sedangkan kelompok B menjalani standard exercise.
Penelitian dilaksanakan di Dojo Fajar Sari pada Februari—Maret 2026 selama 6 minggu dengan
frekuensi latihan tiga kali setiap minggu, yaitu Selasa, Jumat, dan Minggu. Pengukuran power
otot tungkai dilakukan sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) intervensi menggunakan tes
vertical jump. Teknik pembagian kelompok dengan ordinal pairing mengacu pada Prastyawan
et al. (2024). (Prastyawan et al., 2024).

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan Split Squat Jump, sedangkan

variabel terikatnya ialah power otot tungkai. Power otot tungkai didefinisikan sebagai
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kemampuan otot ekstremitas bawah menghasilkan gaya secara cepat dalam waktu singkat
untuk menghasilkan gerakan eksplosif, yang diukur menggunakan vertical jump. Latihan Split
Squat Jump diberikan sebanyak 12 repetisi dalam 3 set dengan durasi 30 menit per sesi, tiga
kali seminggu selama 6 minggu. Instrumen penelitian meliputi papan vertical jump, bubuk
kapur, kamera, komputer, serta alat tulis. Prosedur penelitian mencakup perizinan, pemberian
informed consent, pengambilan data karakteristik responden, pelaksanaan pre-test, pemberian
intervensi sesuai kelompok, dan post-test setelah seluruh rangkaian latihan selesai. (Prastyawan
etal., 2024).

Data dianalisis menggunakan Statistical Program for Service Solution (SPSS) versi
15.0 melalui analisis deskriptif dan analisis inferensial. Uji normalitas dilakukan dengan
Shapiro-Wilk test, sedangkan homogenitas data diuji menggunakan Levene’s test. Pengujian
hipotesis disesuaikan dengan distribusi data, yaitu Paired Samples t-test atau Wilcoxon untuk
membandingkan nilai sebelum dan sesudah intervensi pada masing-masing kelompok, serta
Independent Samples t-test atau Mann-Whitney U test untuk membandingkan hasil

antarkelompok dengan tingkat signifikansi 5% (p < 0,05). (Prastyawan et al., 2024).

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Sampel

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian Berupa Jenis Kelamin dan Usia

Variabel Kelompok Intervensi (n=9) Kelompok Kontrol (n=9)
Jenis kelamin (%0)

Laki-Laki 77,8 77,8

Perempuan 22,2 22,2

Usia (MeanzSD) 12,00+3,08 11,89+2,26

Sumber :Diolah oleh peneliti
Tabel 1 menunjukan bahwa pada karakteristik jenis kelamin pada kelompok intervensi
mayoritas oleh jenis kelamin laki-laki (77,8%) dan perempuan (22,2%) dan kelompok kontrol
didominasi dengan laki-laki (77,8%) dan perempuan (22,2%). Jumlah Laki-laki pada
kelompok intervensi dan kontrol yaitu 7 responden dan Perempuan yaitu 2 responden. Pada
karakteristik usia kelompok intervensi rata-rata usia 12,00£3,08 dan pada kelompok kontrol
11,89+2,26, dengan rentang usia 9-18 tahun.

4 TERMOMETER - VOLUME 4, NOMOR 4, OKTOBER 2026



e-ISSN :2964-9676 ; p-ISSN :2964-9668, Hal. 01-12

Uji Normalitas dan Uji Homogenitas
Tabel 2. Uji Normalitas dan Uji Homogenitas pada nilai power otot tungkai sebelum dan

sesudah latihan

Uji Normalitas (Shapiro-Wilk test) Uji Homogenitas
Variabel Kelompok Intervensi  Kelompok Kontrol  (Lavene’s test)
Nilai p Nilai p
Sebelum Latihan 0,820 0,865 0,984
Setelah Latihan 0,944 0,951 0,916

Sumber :Diolah oleh peneliti
Tabel 2 hasil uji normalitas data nilai power otot tungkai sebelum dan sesudah

diberikan latihan split squat jump pada kelompok intervensi dan kontrol didapatkan nilai
p>0,05. Hal ini menunjukan bahwa data sebelum dan sesudah latihan antar kelompok
berdistribusi normal. Uji homogenitas pada data nilai power otot sebelum dan sesudah
pemberian latihan split squat jump didapatkan nilai p>0,05. Hal ini menunjukan bahwa data
nilai  power otot tungkai sebelum dan sesudah latihan memiliki data yang homogen.
Berdasarkan hasil uji normalitas dan uji homogenitas yang telah dilakukan, maka disimpulkan
uji yang digunakan untuk pengujian hipotesis adalah uji statistik parametrik.

Uji Hipotesis

Uji peningkatan Power otot tungkai masing-masing kelompok

Tabel 3. Hasil Uji Paired Sampel t-test Power Otot Tungkai

Uji Paired Sampel-t-test Power Otot Tungkai

Kelompok Sebelum Latihan Sesudah Latihan Nilai p
Mean+SD Mean+SD

Kelompok Intervensi 39,89+4,85 45,67+5,50 0,000

Kelompok Kontrol 39,33+4,84 39,6745,19 0,195

Sumber :Diolah oleh peneliti
Tabel 3 didapatkan hasil rerata peningkatan power otot sebelum dan sesudah diberikan
latihan pada kelompok intervensi dengan nilai p=0,000 (p<0,05), yang berarti bahwa terdapat
perbedaan yang bermakna pada peningkatan power otot tungkai pada Karateka sebelum dan
sesudah pemberian latihan split squat jump. Pengujian hipotesis pada kelompok kontrol
didapatkan dengan nilai p=0,195 (p>0,05), yang berarti bahwa tidak terdapat perbedaan yang
bermakna pada peningkatan power otot tungkai pada Karateka sebelum dan sesudah pemberian

latihan standard exercise.
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Uji Perbandingan Power otot tungkai antar kelompok

Tabel 4. Hasil Uji Independent t-test Power Otot Tungkai

Uji Independent t-test Power Otot Tungkai

Kelompok Kelompok Intervensi Kelompok Kontrol Nilai p
(MeanzSD) (MeanzSD)

Sebelum Latihan 39,89+4,85 39,33+4,84 0,811

Sesudah Latihan 45,6745,50 39,6745,19 0,030

Selisih 5,78 0,34

Persentase (%) 14,49 0,86

Sumber :Diolah oleh peneliti

Tabel 4 menunjukan terjadi peningkatan power otot tungkai pada kelompok intervensi
sebesar 5,78 dengan persentase 14,49% sedangkan pada kelompok kontrol didapatkan
peningkatan power otot tungkai sebesar 0,34 dengan presentase 0,86%. Pada kelompok
intervensi didapatkan nilai p=0,030 (p<0,05), yang berarti hipotesis dalam penelitian ini
diterima, dimana secara statistik dapat diartikan bahwa terdapat perbedaan yang bermakna
antar kelompok intervensi dan kelompok kontrol terhadap peningkatan power otot tungkai
setelah diberikan latihan split squat jump selama 6 minggu pada Karateka di Dojo Fajar Sari.
Pembahasan
Karakteristik Subjek Penelitian

Berdasarkan karakteristik jenis kelamin, baik kelompok intervensi maupun kelompok
kontrol didominasi oleh responden laki-laki, yaitu sebesar 77,8% dengan jumlah 7 responden
masing-masing kelompok, sedangkan responden perempuan sebesar 22,2% dengan jumlah 2
responden masing-masing kelompok.. Dominasi responden laki-laki dalam penelitian ini
berpotensi memengaruhi kemampuan power otot tungkai karena secara fisiologis laki-laki
umumnya memiliki massa otot yang lebih besar serta kadar hormon testosteron yang lebih
tinggi dibandingkan perempuan. Di sisi lain, perempuan umumnya memiliki kadar hormon
testosteron yang lebih rendah, massa otot yang lebih sedikit, serta persentase lemak tubuh yang
lebih tinggi dibandingkan laki-laki. Kondisi tersebut menyebabkan kemampuan menghasilkan
kekuatan dan power otot relatif lebih rendah. Hormon testosteron berperan penting dalam
proses anabolisme otot dengan merangsang sintesis protein dan pertumbuhan jaringan otot.
Kadar testosteron yang lebih tinggi dapat meningkatkan jumlah dan ukuran serat otot, terutama
serat otot tipe Il (fast-twitch fibers) yang berfungsi menghasilkan gaya dan daya ledak secara
cepat. Kondisi tersebut menyebabkan laki-laki cenderung memiliki kemampuan kekuatan dan
power otot yang lebih baik dibandingkan perempuan. Temuan ini sejalan dengan penelitian
Paoki, 2024 yang menyatakan bahwa laki-laki memiliki kekuatan otot yang lebih tinggi
dibandingkan perempuan karena dipengaruhi oleh kadar hormon testosteron yang lebih besar

serta massa otot yang lebih banyak.
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Karakteristik usia pada kelompok intervensi menunjukkan rata-rata usia sebesar
12,00+3,08 tahun, sedangkan pada kelompok kontrol sebesar 11,89+2,26 tahun.  Rentang
usia responden berada pada usia 9—18 tahun yang termasuk fase pubertas hingga post-pubertas,
yaitu masa terjadinya perkembangan cepat pada sistem otot dan saraf. Pada fase ini,
kemampuan power otot mengalami peningkatan seiring dengan proses maturasi biologis,
peningkatan hormon anabolik seperti testosteron dan hormon pertumbuhan, serta
bertambahnya ukuran dan kekuatan otot. Selain itu, pada usia tersebut sistem neuromuskular
masih berkembang secara optimal sehingga tubuh lebih mudah beradaptasi dan lebih responsif
terhadap latihan plyometrik yang bertujuan meningkatkan kemampuan eksplosif otot (Naomi,
2025).

Efektivitas Latihan Split Squat Jump Terhadap Peningkatan Power Otot Tungkai Pada
Karateka

Berdasarkan hasil uji paired t-test pada kelompok intervensi diperoleh nilai p=0,000
(p<0,05), yang menunjukkan adanya peningkatan yang bermakna setelah pemberian latihan
split squat jJump. Selanjutnya, hasil uji Independent t-test menunjukkan nilai p=0,030 (p<0,05),
yang berarti terdapat perbedaan yang bermakna antara kelompok intervensi dan kelompok
kontrol setelah periode latihan. Kelompok intervensi mengalami peningkatan sebesar 14,49%,
sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan sebesar 0,86%. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa latihan plyometrik split squat jump memberikan stimulus yang lebih
spesifik terhadap kemampuan eksplosif otot dibandingkan latihan rutin pada kelompok kontrol.
Latihan split squat jump menuntut kontraksi otot secara cepat dan eksplosif sehingga mampu
meningkatkan rekrutmen unit motor, aktivasi serabut otot tipe Il (fast-twitch fibers), serta
efisiensi sistem neuromuskular dalam menghasilkan gaya dalam waktu singkat. Adaptasi
tersebut meningkatkan kemampuan otot dalam menghasilkan gaya secara eksplosif sehingga
power otot tungkai menjadi lebih besar dibandingkan kelompok kontrol. Dengan demikian,
latihan plyometrik split squat jump terbukti efektif dalam meningkatkan power otot tungkai
pada karateka di Dojo Fajar Sari.

Peningkatan power otot tungkai yang signifikan berkaitan erat dengan peningkatan
kekuatan otot tungkai. Secara konseptual, power merupakan hasil perpaduan antara kekuatan
(strength) dan kecepatan (velocity), yang dirumuskan sebagai: Power = Kekuatan (force) x
Kecepatan (velocity). Dengan demikian, karateka perlu memiliki kekuatan otot tungkai yang
baik agar mampu menghasilkan gaya (force) yang besar saat melakukan tolakan. Latihan split
squat jump tidak hanya melatih kecepatan gerak, tetapi juga memberikan beban mekanis

(mechanical overload) secara berulang pada otot quadriceps, hamstring, gluteus, dan
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gastrocnemius. Beban dinamis yang terjadi saat mendarat dan melakukan tolakan kembali
merangsang peningkatan kekuatan otot. Peningkatan kekuatan ini menjadi dasar penting dalam
menghasilkan power yang optimal, karena tanpa kemampuan menghasilkan gaya yang besar,
peningkatan daya ledak otot akan sulit dicapai (Samarinda, 2012).

Dalam olahraga karate, power dan kekuatan otot tungkai sangat diperlukan untuk
menunjang kemampuan karateka dalam melakukan tendangan secara cepat dan Kkuat.
Kemampuan ini berkaitan erat dengan kecepatan tendangan karena memengaruhi efektivitas
serangan, serangan balasan, serta ketepatan tendangan menuju sasaran (Rio Prima, 2019). Oleh
sebab itu, latihan yang berfokus pada peningkatan power otot tungkai sangat penting karena
semakin bagus power otot tungkai, semakin cepat dan kuat pula tendangan yang dilancarkan.
Kontribusi power otot tungkai terhadap kemampuan tendangan mawashi geri karate,
ditemukan bahwa power otot tungkai memberikan kontribusi sebesar 25,6% terhadap
tendangan (Wardani et al, 2024). Temuan ini menegaskan bahwa kemampuan tendangan
sangat dipengaruhi oleh power otot tungkai.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Prastyawan et al
yang membandingkan metode latihan split squat jump dan box jump terhadap peningkatan
power otot tungkai. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa latihan split squat jump
memberikan peningkatan yang lebih baik dengan rata-rata sebesar 0,986 dibandingkan box
jump sebesar 0,800 pada atlet pencak silat (Prastyawan et al., 2024). Kesamaan hasil tersebut
menunjukkan bahwa latihan split squat jump mampu memberikan stimulus yang optimal
terhadap peningkatan kemampuan eksplosif otot tungkai melalui kontraksi otot yang cepat dan
berulang. Temuan ini semakin memperkuat bahwa latihan plyometrik, khususnya split squat
jump, merupakan metode latihan yang efektif untuk meningkatkan power otot tungkai dan
mendukung performa atlet.

Split Squat Jump adalah latihan plyometrik yang menggabungkan kekuatan,
kecepatan, dan koordinasi untuk meningkatkan power dan kekuatan otot pada kaki, terutama
otot quadriceps, hamstring, glueteus dan gastrocnemius. Split squat jump merupakan salah
satu bentuk latihan yang efektif untuk meningkatkan kekuatan dan power otot tungkai
(Sugiarto, 2019). Peningkatan kekuatan daya ledak (power) otot tungkai sebesar 14,49% dalam
penelitian ini membuktikan bahwa takaran latihan split squat jump yang diberikan sudah tepat.
Frekuensi latihan 3 kali seminggu memberikan waktu istirahat yang cukup (48—72 jam) bagi
otot dan saraf untuk pulih dan berkembang kembali. Latihan plyometrik sebanyak 3 kali
seminggu sangat efektif untuk meningkatkan tinggi lompatan dan daya ledak. Jumlah latihan

sebanyak 3 set x 12 repetisi merupakan takaran sedang yang memang fokus pada kecepatan
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dan kekuatan lompatan, bukan untuk melatih ketahanan stamina. Durasi 30 menit per sesi juga
memastikan otot mendapatkan jeda istirahat yang cukup untuk memulihkan tenaga di setiap
pergantian set (Slimani et al., 2016).

Peningkatan power akibat penerapan dosis latihan plyometrik ini terjadi melalui
adaptasi pada sistem neuromuskular dengan mengoptimalkan mekanisme Stretch-Shortening
Cycle (SSC) (Prawibowo et al., 2025). Mekanisme ini bekerja secara sistematis dimulai dari
fase eksentrik (lunge), di mana tubuh merendah menuju posisi lunge sehingga menyebabkan
otot quadriceps, gluteus, dan gastrocnemius mengalami peregangan terkontrol sambil
menahan gaya gravitasi, sedangkan otot hamstring aktif bekerja menjaga stabilitas sendi lutut.
Peregangan mendadak pada fase eksentrik ini berfungsi menyimpan energi elastis pada
jaringan otot dan tendon sekaligus memicu refleks regang (miotatik) pada sensor otot. Setelah
melewati fase amortisasi (transisi) yang berlangsung sangat cepat, tubuh langsung masuk ke
dalam fase konsentrik (jump). Pada fase ledakan ini, energi elastis yang tersimpan sebelumnya
dilepaskan secara instan bersamaan dengan aktivasi refleks regang, memicu otot quadriceps,
gluteus, dan gastrocnemius untuk melakukan kontraksi pemendekan secara kuat dan serentak
guna mendorong tubuh melompat ke atas. (Oneal & Wiriawan, 2025).

Aktivasi refleks ini membantu mengoptimalkan kerja serat otot tipe 1l yang memiliki
karakteristik kontraksi cepat dan kuat. Seiring dengan pelaksanaan latihan yang berulang,
terjadi adaptasi neuromuskular berupa peningkatan koordinasi gerak, sinkronisasi kerja otot,
serta rekrutmen unit motor yang lebih efektif. Adaptasi tersebut memungkinkan otot tungkai
menghasilkan gaya yang lebih besar dalam waktu yang singkat, sehingga power otot meningkat
secara signifikan (Nugraha et al., 2024).

Selain itu, pelaksanaan latihan split squat jump secara teratur dapat menyebabkan
berbagai adaptasi fisiologis yang berperan dalam meningkatkan power otot tungkai. Adaptasi
ini terjadi karena selama latihan otot tungkai bekerja secara berulang dengan gerakan yang
cepat dan eksplosif. Aktivitas tersebut membuat otot menerima rangsangan yang cukup besar
sehingga ukuran dan diameter serat otot meningkat. Semakin besar ukuran serat otot, semakin
besar pula gaya yang dapat dihasilkan saat berkontraksi. Selain itu, latihan split squat jump
juga melatih koordinasi saraf alfa motor neuron dalam mengaktifkan unit motorik (motor unit).
Adaptasi neuromuskular ini meningkatkan rekrutmen dan sinkronisasi serat otot cepat (tipe 1)
secara bersamaan, sehingga menghasilkan kontraksi otot yang lebih kuat, cepat, dan efektif.
Pada saat tubuh melakukan gerakan turun sebelum melompat, otot mengalami peregangan
yang mengaktifkan refleks regang (stretch reflex). Refleks ini membantu otot menghasilkan

kontraksi yang lebih cepat dan kuat saat melakukan lompatan (Akhir et al., 2024). Oleh karena
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itu, peningkatan ukuran serat otot, kemampuan rekrutmen unit motor, dan aktivasi refleks
regang secara bersama-sama dapat meningkatkan kemampuan otot tungkai dalam
menghasilkan tenaga secara cepat dan eksplosif, sehingga power otot tungkai menjadi lebih
baik (Ghulam & Perdana, 2024).

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada karateka di Dojo Fajar Sari, dapat
disimpulkan bahwa latihan plyometrik split squat jJump memberikan pengaruh positif terhadap
peningkatan power otot tungkai. organisasi, maka semakin baik pula kinerja keuangan yang
dihasilkan oleh LPD.
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