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ABSTRAK 

Berdasarkan hasil pengamatan peneliti pada atlet karate Inkai Lembah Gumanti, terlihat 

atlet  kesulitan  dalam pukulan tidak mampu menangkis dengan cepat dan tepat. Peneliti 
bependapat ini disebabkan kurangnya kemampuan dalam melakukan pukulan gyaku tzuki pada 

atlet karate Inkai Lembah Gumanti tersebut. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

bagaimana pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan pukulan gyaku tzuki pada atlet 

karate Inkai Lembah Gumanti. Jenis penelitian adalah eksperimen semu menggunakan one grup 
pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah semua atlet karate Inkai Lembah 

Gumanti berjumlah 74 0rang. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 12 orang dengan 

menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan tes kemampuan 
pukulan gyaku tzuki 30 detik. Teknik pengambilan dan pengumpulan data yang dilakukan dalam 

bentuk tes yang diambil sebelum dan sesudah diberikan perlakuan diberikan latihan yang telah 

dipersiapkan sebanyak 16 kali pertemuan. Data kemampuan pukulan gyaku tzuki dilakukan 

dengan teknik analisis data menggunakan teknik analisis uji-t dengan taraf singnifikansi α=0,05. 
Hasil penelitian menunjukan terdapat peningkatan singnifikan dari pre- test dengan rata-rata 

36,6 menjadi 43,3 pada post-test  dimana thitung (13,263 ) > ttabel (1,796), terdapat pengaruh 

latihan plyometric terhadap kemampuan pukulan  gyaku tzuki pada atlet karate Inkai Lembah 
Gumanti. 

Kata kunci: latihan plyometric; Kemampuan pukulan gyaku tzuki; Karate. 
 

The Effect Of Plyometric Exercises On Karate Athletes' Karate Blowing 

Ability Inkai Gumanti Valley 

ABSTRACT 

Based on the results of researchers' observations of Inkai Karate athletes in Gumanti 

Valley, it was seen that the karateka had difficulty punches and were unable to block them 

quickly and precisely.. This type of research is a quasi-experiment using a one group pretest-
posttest design. The population in this study were all Inkai karate athletes from the Gumanti 

Valley, totaling 74 people. The sample in this study consisted of 12 people using purposive 

sampling technique. The research instrument used a 30 second gyaku tzuki punch speed test. 
Data retrieval and collection techniques are carried out in the form of tests taken before and 

after treatment or training that has been prepared in 16 meetings. Gyaku tzuki's punching 

ability data was carried out using data analysis techniques using the t-test analysis technique 

with a significance level of α = 0.05. The results of the study showed that there was a significant 
increase from the pre-test with an average of 36.6 to 43.3 in the post-test. where t count 

(13,263) > t table (1.796), there is an influence of plyometric training on the gyaku tzuki 

punching ability of Gumanti Valley Inkai karate athletes.             
Keyword: plyometric training; Gyaku tzuki punching ability; Karate.. 
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PENDAHULUAN 

 

Olahraga pada saat ini sudah menjadi aktifitas fisik manusia yang mampu 

mengangkat harkat dan martabat bangsa. Menurut (Usnata, 2018) Olahraga adalah 

gabungan dari 2 suku yaitu olah memproses) dan raga (tubuh) yang berarti olahraga 

adalah memproses tubuh dengan berbagai cara dengan mengerakan tubuh dari kepala 

sampai kaki dengan tujuan tertentu. Olahraga merupakan pekerjaan nyata yang dapat 

mencegah penyakit degeneratif seperti diabetes, osteoporosis dan hipertensi (Kanaley et 

al., 2022). Aktivitas fisik yang paling disukai setiap orang untuk kebutuhan sehari-hari 

adalah olahraga (D. R. Marpaung & Manihuruk, 2022). Menurut (Goodyear et al., 2023) 

Olahraga adalah sebagai aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur untuk 

meningkatkan kebugaran kardiovaskular. Olahraga sangat penting bagi aktivitas 

manusia sehari-hari yang penting untuk membingkai tubuh dan jiwa yang kokoh(Al 

Fakhi S. Barlian E, 2019). Sesuai (Mitchell J. Finlay Daniel J. Tinnion, 2021) latihan 

adalah aktivitas yang memengaruhi kekuatan tubuh individu untuk menyelesaikan 

latihan sehari-hari. Pekerjaan dinamis yang umumnya dipuja untuk kebutuhan sehari-

hari mereka adalah olahraga (F. M. Marpaung, 2022) . Olahraga adalah pekerjaan sejati 

yang selanjutnya memupuk kesejahteraan tubuh; namun, olahraga juga dapat 

meningkatkan kinerja (Permana Dewi et al., 2023). Olahraga adalah cara untuk 

berprestasi dan melakukan yang benar oleh (Reza Ramadani, Roma Irawan, 2020). 

Berlatih adalah pekerjaan aktual yang dapat mendukung peningkatan fisik, mental dan 

keadaan yang diperlukan secara mendalam sepanjang kehidupan sehari-hari (Haryanto 

& Welis, 2019). Olahraga diyakini dapat membentuk kepribadian seseorang menjadi 

lebih baik karena keragaman dan kerumitan pergaulan yang terjadi akan mempengaruhi 

kemajuan remaja (Purnomo et al., 2020). Olahraga merupakan sarana yang layak untuk 

melatih kualitas fisik dan mental, terutama untuk usia yang lebih muda (Arsita, Putra, 

M. A., 2019).  

Olahraga adalah jenis pekerjaan aktual yang biasanya kejam (Mulya, 2020). 

Olahraga adalah pekerjaan aktif untuk meningkatkan dan bekerja pada kapasitas, 

baltalsaln, daln kemalmpualn esensiall (Galni et all., 2021). Olalhralgal aldallalh kegialtaln yalng 

sebenalrnyal dibutuhkaln setialp oralng untuk menjalgal kesehaltaln daln kebugalralnnyal yalng 

sebenalrnyal (ALmpo et all., 2009). Olalhralgal aldallalh tindalkaln individu untuk 
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mempersialpkaln tubuh secalral balik daln teraltur yalng meliputi perkembalngaln tumpu algalr 

tubuh menjaldi bugalr (Primal & Kalrtiko, 2021). Olalhralgal merupalkaln sualtu geralkaln yalng 

terus menerus diisi oleh daleralh setempalt, keberaldalalnnyal salalt ini secalral umum tidalk 

diremehkaln nalmun telalh menjaldi balgia ln dalri kehidupaln individu (Salntoso & Hidalyald, 

2016). Olalhralgal aldallalh jenis pekerjalaln nyaltal yalng terorgalnisir daln teraltur yalng 

menca lkup perkembalngaln tubuh berulalng yalng mengalralh paldal peningkaltaln kesehaltaln 

yalng sebenalrnyal (Purnalmalsalri & Novialn, 2021). Olalhralgal merupalkaln  alktivitals  yalng  

waljib  dilalkukaln  setia lp  oralng  demi menja lgal  kebugalraln  daln  kesehaltaln  tubuhnya l 

(Setialwaln, 2018). Seiring dengaln laljunyal pembalnguna ln balngsal yalng sedalng 

berlalngsung salmpali salalt ini, pemba lngunaln dibidalng olalhralgal di indonesial dialralhka ln 

untuk mencalpali cital-cital balngsal yalitu terbentuknyal malsya lralkalt indonesial yalng sehalt 

jalsmalni daln rohalni, sertal teralmpil sehinggal malmpu berprestalsi dallalm bidalng olalhralgal. 

pencalpalialn ini didalpaltkaln mela llui ola lhralgal prestalsi. Pembinalaln ola lhralgal prestalsi juga l 

sudalh mulali dilalkukaln dengaln menggunalkaln metode-metode ilmialh daln terukur daln 

dalpalt diuji gunal mewujudkaln halsil a lkhir yalitu prestalsi di sualtu calbalng olahraga. 

Pemalin ya lng ingin meralih prestalsi setinggi-tingginyal perlu dila lkukaln laltihaln yalng lebih 

kerals daln sungguh-sungguh. Prestalsi bials diralih alpalbilal altlet berlaltih malksimall denga ln 

mengunalka ln metode laltihaln yalng tepalt (Ronni yenes, 2020). Dalpalt dikaltalkaln balhwa l 

dallalm pembinalaln prestalsi kital halrus memperhaltikaln falctor-falktor fundalmentall dalla lm 

laltihaln yalitu fisik, teknik, talktik, mentall, daln teori laltihaln. Prestalsi dalpalt diralih alpalbila l 

altlet melalkukaln laltihaln yalng sesuali dengaln progralm-progralm yalng disusun secalra l 

sistemaltis (Ronni yenes, 2018). 

Belaldiri menjaldi sallalh saltu olalhralgal yalng di gemalri di Indonesial. Berbalga li 

malcalm jenis belaldiri pun bermunculaln seiring dengaln kebutuhaln malsyalralkalt alkaln 

olalhralgal daln jugal ma lralknya l event-event belaldiri ditingkalt nalsiona ll malun tingkalt 

internalsionall. Olalhralgal bela ldiri ini tidalk halnyal dijaldikaln alla lt untuk menjalgal diri altalu 

menjaldi pertalhalnaln diri nalmun sudalh meralmbalh ke galyal hidup, hobby, profesi, daln 

olalhralgal prestalsi yalng sertifikaltnyal bisal menunjalng untuk malsuk ke jenjalng pendidikaln 

daln dunial pekerjalaln. Kalralte aldallalh olalhralgal belaldiri yalng telalh berkembalng salngalt 

lalmal di Indonesial. Balhkaln bisal dika ltalkaln balhwal kalralte sudalh menjaldi olalhralgal belaldiri 

populer di dunial hinggal salalt ini. Menjaldi olalhralgal prestalsi ya lng di pertalndingkaln di 

kalncalh intrnalsionall daln jugal telalh diprtalndingkaln untu pertalmal kallinyal paldal event 
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tertinggi di dunial ya litu olimpialde Tokyo 2020. Penggema lr olalhralgal kalralte pun salngalt 

balnya lk mulali dalri alnalk-alnalk hinggal usial lalnjut. Hall ini dimungkinkaln kalrenal dalla lm 

penalmpilalnnya l kalralte bersifalt tegals, efisien, logis, daln simple. Tegals kalrenal dialtur 

dengaln kode etik balku ya lng berlalndalska ln disiplin kualt yalng membentuk semalca lm 

hiralrki yalng bersifa lt setengalh militer. 

(Pralnaltal et all., 2017) menyaltalkaln ba lhwal “kumite aldallalh pertalrungaln dual oralng 

yalng salling berhaldalpaln daln salling menalmpilkaln teknik-teknik”. Sallalh saltu bentuk 

teknik yalng salngalt penting dallalm kalralte aldallalh teknik memukul. Teknik pukulaln 

aldallalh sebualh geralkaln yalng sering ditalmpilkaln oleh seoralng kalraltekal dallalm ka lta l 

malupun kumite. Teknik-teknik pukulaln dallalm kalralte menurut (Purbal, 2016) yalitu 

sebalgali berikut: al. Gyalku Tsuki (pukulaln keballikaln), b. Oi Tsuki (pukulaln mengejalr), c. 

Ural Tsuki (pukulaln punggung kepallaln), d. Kalgi Tsuki (pukulaln mengunci), e. Malwalsi 

Tsuki (pukulaln memutalr), f. ALwalse Tsuki (pukulaln serentalk), g. Yalmal Tsuki (pukulaln 

menggunung). Paldal pertalndingaln kumite, pukulaln-pukulaln seperti Oi tsuki daln Gyalku 

tsuki chudaln merupalkaln pukulaln-pukulaln yalng sering menja ldi alndallaln balgi seoralng 

altlet kalralte kalrenal mudalh dilalkukaln paldal salalt melalkukaln counter alttalck altalu seralngaln 

ballik. Menurut buku peralturaln pertalndingaln (Hudalin & Ishalk, 2020) pukulaln seperti Oi 

tsuki chudaln daln Gyalku Tsuki Chudaln mendalpalt nilali yuko altalu bernilali 1 (saltu) poin. 

Berdalsalrkaln observalsi yalng lalkukaln paldal jumalt daln minggu talnggall 23 daln 25 

juni 2023 peneliti menemukaln nilali yalng dicalpali oleh altlet kalralte Inkali Lemba lh 

Gumalnti malsih rendalh. Terbukti dengaln halsil yalng dicalpali tidalklalh malksimall, baik di 

saat latihan maupun di saat pertandingan. Kesalahan pukulan gyaku tzuki ini bisa di lihat 

dari beberapa atlet Inkai Lembah Gumanti yang ikut bertanding pada Kejurda (kejuaran 

daerah) tahun 2023 kemaren banyak yang pukulannya dipotong oleh lawannya sehingga 

banyak terjadinya kehilangan point dan menyebabkan kekalahan. Kemampuan pukulan 

gyaku Tzuki atlet Karate Inkai Lembah Gumanti masih mudah di tangkis atau di tangkap 

oleh lawan sehingga memberikan kesempatan pada lawan untuk melakukan serangan 

balik, dan dari 74 populasi sampel yang ada 65 % dari populasi tersebut melakukan 

kesalahan yang sama saat di dalam pertandingan. Penulis beralsumsi ini disebalbka ln 

tidalk aldalnyal power dalri otot lengaln daln jugal kecepaltaln altlet paldal salalt melalkuka ln 

pukulaln. Kuralngnyal kekualtaln, kecepaltaln daln ketepaltaln pukulaln ini talmpalk jelals 

terlihalt paldal bentuk pukulaln daln talngkisaln yalng dilalkukaln oleh kalraltekal selalmal laltiha ln 
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terlebih paldal salalt kumite (pertalrungaln) di dojo Inkali  Lembalh Gumalnti dalpalt dikaltalka ln 

kuralng balik kalrenal bentuk pukulaln dalri pengalmaltaln peneliti salngaltlalh tidalk malksima ll 

dalri alpal yalng dihalralpkaln daln jugal tidalk sesuali dengaln peralturaln kalralte yalng 

sehalrusnyal memiliki kriteria l poin. Dallalm memenuhi kriterial poin itu sebalgali berikut : al. 

Bentuk ya lng balik, b. Sikalp sportif, c. Ditalmpilkaln dengaln semalngalt/ spirit ya lng teguh, 

d. Kesaldalraln, e. Walktu yalng tepalt, f. Jalralk yalng tepalt.Untuk mendalpaltkaln pukula ln 

yalng mengalralh cepalt, tepalt, daln kualt sesuali kime ke alralh salsalraln ma lkal laltihaln yalng 

dilalkukaln kalraltekal tidalk halnyal teknik salja l, nalmun kondisi fisik yalng balik jugal sa lngalt 

penting. Otot-otot yalng memberikaln balnyalk kontribusi terhaldalp geralkaln pukula ln 

aldallalh otot-otot yalng terdalpalt paldal lengaln. Untuk itu peneliti berfikir untuk 

memberikaln sualtu bentuk laltihaln plyometric yalng dihalralpkaln dalpalt meningkaltka ln 

kemalmpualn pukulaln altlet kalralte Inkali Lembalh Gumalnti.  

 

METODE  

Penelitialn eksperimen semu merupalkaln metode yalng digunalkaln dallalm penelitia ln 

ini. Penelitialn ini dilakukan di  Dojo Inkali Lemba lh Gumalnti pada 28 november sampai 

30 desember 2023 dengan populasi 74 atlet. Dallalm pengalmbila ln salmpel menggunalkaln 

metode Purposive salmpling, Metode Purposive salmpling yalitu metode pengalmbilaln 

salmpel yalng memperhitungkaln falktor-falktor tertentu (Didalktikal, 2023), sehingga l 

memilih 12 palrtisipaln pemalin putral untuk penelitialn ini. Kemudialn tes kecepalta ln 

pukulaln gyalku tzuki 30 detik merupalkaln instrumen yalng digunalkaln dallalm penelitialn ini 

dengan alnallisis uji t sebagai metode analisis data. 

 

HALSIL  

Berdalsalrkaln alnallisis daltal tes alwall pre-test kemalmpualn pukulaln gyalku tzuki 

terhaldalp 12 oralng altlet  dengaln poin tertinggi 45 poin, poin terendalh 30 daln untuk raltal-

raltal 36,6. Kemudialn alnallisis daltal tes alkhir post-test kemalmpualn pukulaln gyalku tzuki 

diperoleh dengaln poin tertinggi 50 poin, poin terendalh 36 daln untuk raltal-raltal 43,3. 

Talbel 1 memberikaln penjelalsaln lebih mendalla lm tentalng kemalmpualn pukula ln gyalku 

tzuki altlet kalralte Inkali Lembalh Gumalnti. 
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Talbel 1. Distribusi Frekuensi kemalmpualn pukulaln gyalku tzuki 

Kelals Intervall Pre test  Post- test Keteralngaln 

≥ 59 0 0 Salngalt balik 

58 – 51 0 0 Balik 

50 – 43 3 6 Cukup 

42 – 35 3 6 Kuralng 

 ≤ 34 6 0 Salngalt kuralng 

Jumla lh 12 12   

 

Berdalsalrkaln talbel 1, dalpalt dilihalt balhwal halsil alnallisis daltal pre-test kemalmpua ln 

pukulaln gyalku tzuki dengaln kelals intervall >59 (salngalt balik) tidalk ditemukaln,kelals 

intervall 51-58 (Balik) tidalk ditemukaln, kelals intervall 43-50 (Cukup) sebalnya lk 3 oralng 

altlet, kelals intervall 35-42 (Kuralng) sebalnyalk 3 oralng altlet, daln kelals intervall ≤ 34 

(kuralng sekalli) sebalnya lk 6 oralng altlet. Sedalngkaln untuk daltal post-test kemalmpualn 

pukulaln gyalku tzuki dengaln kelals intervall >59 (Balik seka lli) tidak ditemukaln, kelals 

intervall 51-58 (Balik) tidak ditemukaln, kelals intervall 43-50 (Cukup) sebalnya lk 6 oralng 

altlet, kelals intervall 35-42 (Kuralng) sebalnyalk 6 oralng altlet, daln kelals intervall ≤ 3 

(kuralng sekalli) tidalk ditemukaln. 

Hepotesis penelitialn ini di uji dengaln melalkukaln alna llisi uji t sebelum melalkuka ln 

alna llisi uji t, terlebih dalhulu dilalkukaln uji normallitals untuk mengetalhui alpalkalh aldal daltal 

beralsall dalri yalng berdistribusi normall altalu tidalk kemudialn dilalkukaln uji homogenitals 

alntalral pre test daln post test. Kemudialn persyalraltaln alnallisis  sudalh memenuhi 

pesyalraltaln malkal dilalkukaln pengujialn hepotesi. ALna llisis yalng digunalkaln a ldallalh uji t 

dengaln talralf singnifikaln 0,05. Dengaln halsil pre-test kemalmpualn pukulaln gyalku tzuki 

terhaldalp 12 oralng altlet  dengaln poin tertinggi 45 poin, poin terendalh 30 daln untuk raltal-

raltal 36,6. Kemudialn alnallisis daltal tes alkhir post-test kemalmpualn pukulaln gyalku tzuki 

diperoleh dengaln poin tertinggi 50  poin, poin terendalh 36 daln untuk raltal-raltal 43,3. 

Halsil penelitialn menunjukkaln sesuali dengaln hipotesis daln uji t pengalruh laltiha ln 

plyometric terhaldalp kemalmpualn pukulaln gyalku tzuki paldal altlet kalralte Inkali Lemba lh 

Gumalnti dengaln thitung (13,263) > ttalbel (1,796) paldal talralf signifikaln α =0,05. 
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PEMBALHALSALN 

Pukulaln Gyalku Tsuki yalng merupalkaln pukulaln dominaln dilalkukaln seoralng altlet 

Kalralte dallalm kumite (peroralngaln) dialntalral pukulaln Oi tsuki jodaln daln Uralken (Osmaln 

Nur Maltutu et all., 2019).  Menurut (ALlina lghipour et all., 2020) kumite pertalrunga ln 

bebals diperlukaln kecepaltaln daln pukulaln yalng alkuralt ke daleralh salsalraln ya lng sallalh 

saltunyal aldallalh pukulaln Gyalku Tsuki yalng memperoleh nilali 1 yalitu (yuko) pukula ln 

yalng dilalkukaln dengaln posisi talngaln lurus memukul ke alralh perut. Pukulaln Gyalku 

Tsuki merupalkaln pukulaln lurus kealralh ulu halti yalng berlalwalnaln dengaln lalngkalh kudal-

kudal (Kaldir, 2020) yalng dalpalt dialrtikaln balhwal semisallkaln pukulaln menggunalkaln 

talngaln kalnaln, kalki sebelalh kiri di depaln daln jugal kalki yalng sebelalh kalnaln beraldal di 

belalkalng. Malkal paldal pukulaln tersebut memerlukaln dukungaln kudal-kudal ya lng kualt 

untuk menopalng tubuh, palnjalng talngaln untuk mencalpali salsalraln daln jugal kekua ltaln otot 

talngaln yalng malksimall algalr mendalpaltkaln dalmpalk pukulaln yalng diinginkaln. 

Berdasarkan observasi yang dilakukan pada jumat dan minggu 23 dan 25 juni 

2023 di lapangan terhadap atlet dan penjelasan dari pelatih menunjukkan bahwa banyak 

atlet Karate Dojo Inkai Lembah Gumanti yang sering melakukan kesalahan saat 

melakukan pukulan gyaku tzuki, baik di saat latihan maupun di saat pertandingan. 

Kesalahan pukulan gyaku tzuki ini bisa di lihat dari beberapa atlet Inkai Lembah 

Gumanti yang ikut bertanding pada Kejurda tahun 2023 kemaren banyak yang 

pukulannya dipotong oleh lawannya sehingga banyak terjadinya kehilangan point dan 

menyebabkan kekalahan. Pukulan gyaku tzuki atlet Karate Inkai Lembah Gumanti 

masih mudah di tangkis dan di tangkap oleh lawan sehingga memberikan kesempatan 

pada lawan untuk melakukan serangan balik, dan dari 74 populasi sampel yang ada 65 

% dari populasi tersebut melakukan kesalahan yang sama saat di dalam pertandingan. 

 Penulis beralsumsi ini disebalbkaln tidalk aldalnya l power dalri otot lengaln daln juga l 

kecepaltaln altlet paldal salalt melalkukaln pukulaln. Untuk mendalpa ltkaln pukulaln yalng 

mengalralh cepalt, tepalt, daln kualt sesuali kime ke alralh salsalraln malkal laltihaln yalng 

dilalkukaln kalraltekal tidalk halnyal teknik salja l, nalmun kondisi fisik yalng balik jugal sa lngalt 

penting. Otot-otot yalng memberikaln balnyalk kontribusi terhaldalp geralkaln pukula ln 

aldallalh otot-otot yalng terdalpalt paldal lengaln. Untuk itu peneliti berfikir untuk 

memberikaln sua ltu bentuk laltiha ln plyometrics yalng dihalralpkaln dalpalt meningkaltkaln 

kemalmpualn pukulaln altlet kalralte Inkali Lembalh Gumalnti. 
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Menurut (Nurdialnsyalh & Susila lwalti, 2018) laltihaln plyometric alda llalh bentuk 

laltihaln populer yalng digunalkaln untuk meningkaltkaln kenerjal altlet. Kemudia ln Menurut 

Chu D. AL(2013:1) Plyometric aldallalh laltihaln yalng dilalkukaln dengaln tujualn untuk 

meningkaltkaln perpaldualn laltihaln kecepaltaln daln kekualtaln. Selalnjutnyal menurut 

Nurdialnsya lh & Susilalwalti, (2018) laltihaln plyometric aldalla lh bentuk laltihaln populer 

yalng diguna lkaln untuk meningkaltkaln kinerjal altlet. Kemudialn Menurut Donalld AL. Chu 

& Gregory D. Myer, (2013) plyometric aldallalh laltihaln yalng dilalkukaln dengaln tujualn 

untuk meningkaltkaln perpaldualn laltihaln kecepaltaln daln kekualtaln. Laltihaln plyomeltric 

aldallalh blelntuk la ltiha ln populelr yalng digunalka ln untuk meningkaltkaln kinerjal altet 

(Yunital et all., 2023). Laltihaln ini meliba ltkaln peregalngaln unit otot tendon lalngsung 

diikuti dengaln pemendekaln unit otot. Proses peregalngaln otot ini salngalt pendek daln 

cepalt selalma l siklus stretch shortening cycle (SSC) yalng merupalkaln balgialn integrall dalri 

laltihaln plyomeltrik. Proses SSC secalral signifikaln meningkaltkaln kemalmpualn otot-

tendon untuk menghalsilkaln kekualtaln ma lksimall dallalm walktu singkalt. Hall ini 

menyeba lbkaln laltihaln kondisi fisik dallalm hall peningkaltaln power, bentuk – bentuk 

laltihaln power, bentuk laltihaln beba ln (welight tralining) daln laltihaln (plyomeltric) 

(Calhyono et all., 2018). Geralkaln pliometrik yalng benalr memiliki dalmpalk besalr palda l 

peningkaltaln dalyal ledalk otot yalng berhubalnugaln dengaln olalhralgal ya lng melibaltka ln 

Streltch-Shortelning Cyclel (SSC) (Yenes & Leowalnda l, 2019). Dalyal  ledalk  merupalka ln  

sualtu  komponen  fisik  yalng  dalpalt  menentukaln  halsil  prestalsi seseoralng dalla lm 

keteralmpilaln geralk (Ridwaln & Sumalnto, 2018).  Berdalsalrkaln kutipa ln di altals malka l 

laltihaln plyometric merupalkaln metode laltiha ln ya lng cocok bualt meningkaltkaln 

kemalmpualn pukulaln gyalku tzuki paldal kalralte. 

Berdalsalrkaln penelitialn ya lng telalh dilalksalnalkaln daln meneralpkaln persyalralta ln 

alna llisis daltal untuk membuktikaln hipotesis balhwal terdalpalt pengalruh laltihaln Plyometric 

terhaldalp kemalmpualn pukulaln gyalku tzuki paldal altlet kalralte Inkali Lembalh Gumalnti. 

Halsil alnallisis daltal  yalitu diperoleh halsil t hitung (13,263) > t talbel (1,796), dengaln ha lsil 

tersebut malkal menunjukaln terdalpalt pengalruh laltihaln Plyometric terhaldalp kemalmpua ln 

pukulaln gyalku tzuki paldal altlet kalralte Inkali Lembalh Gumalnti. Kemudialn paldal raltal–raltal 

pre-test daln pos-test kemalmpua ln pukulaln  gyalku tzuki menigkalt yalitu 36,6 menjaldi 

43,3. Terkalit usalhal untuk meningkaltkaln laltihaln Plyometric terhaldalp kemalmpua ln 

pukulaln gyalku tzuki palda l altlet kalralte Inkali Lembalh Gumalnti, peneliti telalh mengaldalka ln 
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penelitialn dengaln memberikaln seralngka lialn progralm laltihaln. Hall ini peneliti lalkuka ln 

dengaln tujualn algalr dalpalt memberikaln solusi permalsallalhaln yalng terjaldi palda l altlet kalralte 

Inkali Lembalh Gumalnti. 

Peningkaltaln kemalmpualn pukulaln gyalku tzuki tersebut di altals disebalbkaln kalrena l 

perlalkualn laltihaln plyomeric secalral terus menerus daln terprogralm. La ltiha ln plyomeric 

yalng diberikaln seca lral terus menerus dallalm proses laltihaln selalmal 16 kalli pertemualn 

ternyaltal memberikaln peningkaltaln yalng cukup beralrti, kalrenal salalt tes alwall (pre-test) 

dengaln tes alkhir (post-test), disebalbkaln valrialbel bebals yalng berpengalruh paldal valrialbel 

terikalt yalng dialkibaltkaln oleh progralm laltihaln yalng diberikaln secalral intensif daln 

kontinyu. Selalin itu frekuensi laltihaln yalng di lalkukaln 4 kalli seminggu meralngsa lng 

kemalmpualn motorik tubuh yalng paldal alkhirnyal alkaln meningkaltkaln kemalmpua ln 

pukulaln gyalku tzuki. Perubalhaln kema lmpualn dallalm menalmpilkaln sualtu keteralmpilaln 

yalng relaltif permalnen sebalgali dalmpalk da lri halsil pengalla lmaln belaljalr altalu proses laltiha ln 

yalng berlalngsung relaltif lalmal (Malhmuddin et all., 2023). 

Denga ln demikialn jelalslalh balhwal progralm laltihaln yalng dija llalnkaln dallalm la ltihaln 

plyometric salngalt berpengalruh terhaldalp peningkaltaln kemalmpualn pukulaln altlet kalralte 

Inkali Lembalh Gumalnti. Kiralnyal halralpaln inila lh yalng didalmbalkaln oleh altlet kalralte Inka li 

Lembalh Gumalnti untuk menunjalng prestalsi merekal daln balgi pelaltih ini merupalka ln 

pengetalhualn balru ya lng halrus dikembalngkaln kalrenal dalri perlalkualn yalng diberikaln telalh 

memberikaln kontribusi balik ba lgi altlet itu sendiri malupun pelaltihnyal. 

 

KESIMPULALN 

Berdalsalrkaln alnlisis daln pemalbalhalsaln sebelunyal yalng dalpalt disimpulkaln dalri temualn 

penelitialn yalitu terdalpalt pengalruh laltihaln plyometric terhaldalp kemalmpualn pukulaln 

gyalku tzuki paldal altlet kalralte Inkali Lembalh Gumalnti. Hall ini terbukti dalri halsil raltal–raltal 

pre-test daln pos-test, 36,6 meningkalt menjaldi 43,3 penelitialn paldal altlet kalralte Inka li 

Lembalh Gumalnti paldal kelals pertalndingaln pemulal, kemudia ln diperoleh t hitung 

(13,263) > t talbel (1,796) paldal talralf signifika ln α =0. 
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