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Kelentukan, Daya ledak, Gyaku Tsuki
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan kelentukan pinggang dan

daya ledak otot lengan dengan kecepatan pukulan Gyaku tsuki. Penelitian ini
menggunakan metode korelasi untuk menganalisis hubungan antara kelentukan
pinggang dan daya ledak otot lengan dengan kecepatan pukulan Gyaku Tsuki pada atlet
karate kumite FORKI Kota Padangsidempuan. Populasi berjumlah 20 atlet, dengan
teknik sampling jenuh. Pengumpulan data dilakukan melalui tes V-Sit and Reach, Two-
Hand Medicine Ball Put, dan tes kecepatan Gyaku Tsuki. Teknik analisis meliputi uji
normalitas dan korelasi ganda untuk mengetahui kontribusi variabel bebas terhadap
variabel terikat. Penelitian dilaksanakan di Dojo Tako Kota Padangsidempuan dengan
tahapan persiapan alat, pelaksanaan tes, dan pencatatan hasil. Hasil penelitian ini
menunjukkan :(1)Kelentukan pinggang berhubungan signifikan dengan kecepatan
pukulan gyaku tsuki, nilai korelasi Pearson sebesar r = 0,468, yang berada pada kategori
hubungan sedang, nilai signifikansi Sig. = 0,019(< 0,05).(2) Daya ledak otot lengan
berhubungan signifikan dengan kecepatan pukulan gyaku tsuki, nilai korelasi Pearson
sebesar r = 0,470, berada pada kategori hubungan sedang, dengan nilai signifikansi Sig. =
0,018(< 0,05).(3) Kelentukan pinggang dan daya ledak otot lengan secara simultan
berpengaruh signifikan terhadap kecepatan pukulan gyaku tsuki, nilai koefisien korelasi
ganda R = 0,641 dan koefisien determinasi R?=0,411.

Flexibility, Explosive Power, Gyaku Tsuki

The purpose of this study was to determine the relationship between waist flexibility and arm
muscle power with Gyaku tsuki punch speed. This study used a correlation method to analyse the
relationship between waist flexibility and arm muscle power with Gyaku Tsuki punch speed in
FORKI Padangsidempuan City kumite karate athletes. The population consisted of 20 athletes,
with a saturated sampling technique. Data collection was conducted through the V-Sit and Reach
test, Two-Hand Medicine Ball Put test, and Gyaku Tsuki speed test. The analysis techniques
included normality tests and multiple correlation to determine the contribution of independent
variables to the dependent wvariable. The study was conducted at the Tako Dojo in
Padangsidempuan City, with stages including preparation of equipment, test implementation,
and recording of results. The results of this study indicate:(1) Waist flexibility is significantly
related to Gyaku Tsuki punch speed, with a Pearson correlation coefficient of v = 0.468, falling
into the moderate relationship category, with a significance level of Sig. = 0.019(< 0.05).(2) Arm
muscle power is significantly related to gyaku tsuki punch speed, with a Pearson correlation
coefficient of r = 0.470, falling into the moderate relationship category, with a significance level of
Sig. = 0.018(< 0.05).(3) Waist flexibility and arm muscle power simultaneously significantly
influence gyaku tsuki punch speed, with a multiple correlation coefficient of R = 0.641 and a
coefficient of determination of R?= 0.411.
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PENDAHULUAN

Karate adalah olahraga bela diri yang
menggunakan tangan kosong dan dapat
membentuk karakter, kepribadian, dan
disiplin (Baramuli, Wiyanto, and
Widiyatmoko 2020). Karate adalah olahraga
bela diri kosong yang lebih

menekankan penggunaan tangan untuk

tangan

memukul dan menangkis.

Upaya mencapainya dibutuhkan sekali
pembinaan prestasi yang matang baik fisik
2019).
olahraga karate terdapat beberapa teknik
utama antara lainnya sebagai berikut:(1).

dan mental (Arie Asnaldi Dalam

Kihon,(2). Kata,(3).kumite,(4). Kuda-
kuda, (5).pukulan, (6).tendangan
dan(7).tangkisan.

Tendangan merupakan salah satu

teknik yang dominan dalam olahraga beladiri
karate. Pada pukulan terdapat beberapa jenis
variasi diantaranya adalah oi zuki chudaan
(pukulan mengarah ke ulu hati), oi zuki
chodan(pukulan mengaraah ke kepala),
gyaku zuki (pukulan mengarah ke perut).

Pukulan Gyaku Tsuki yang merupakan
pukulan dominan dilakukan seorang atlet
Karate dalam kumite(perorangan) diantara
pukulan Oi tsuki jodan danuraken (Baramuli,
Wiyanto, and Widiyatmoko 2020).

Pukulan Gyaku Tsuki merupakan
pukulan lurus kearah wulu hati yang
berlawanan dengan langkah kuda-kuda
(Hidayat et al. 2023). Yang dapat diartikan
bahwa semisalkan pukulan menggunakan
tangan kanan, kaki sebelah kiri di depan dan
juga kaki yang sebelah kanan berada di
belakang.

Maka  pada  pukulan  tersebut
memerlukan dukungan kuda-kuda yang kuat
untuk menopang tubuh, panjang tangan
untuk mencapai sasaran dan juga kekuatan
otot tangan yang  maksimal  agar
mendapatkan ~ dampak  pukulan yang
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diinginkan.

Teknik pukulan Gyaku Tsuki Chudan
merupakan salah satu teknik yang menurut
sebagian praktisi ataupun atlet Karate sangat
cocok dan efektif dalam menghancurkan
pertahanan lawan dari jarak pendek.

Cara memotong serangan dari pihak
lawan, namun serangan Gyaku Tsuki Chudan
tersebut akan maksimal jika unsur kec epatan
menunjang, artinya bahwa semakin cepat
pukulan seseorang, maka semakin
memberikan peluang kemenangan dengan
membobol pertahanan lawan (Hudain and
Ishak 2020).

Syarat utama yang perlu dilatih untuk
menciptakan kecepatan pukulan Gyaku Tsuki
Chudan adalah kecepatan gerak. Dalam
melakukan teknik gyaku tsuki yang baik dan
benar, tentunya membutuhkan komponen

kondisi fisik.

Ada cabang olahraga yang
membutuhkan kecepatan dan daya tahan,
tetapi ada  cabang  olahraga yang

membutuhkan kelentukan, kelentukan yang
seharusnya dimiliki bagi atlet kumite salah
adalah  kelentukan  pinggang
sehingga dapat menghasilkan kekuatan dan

satunya

daya ledak serta jangkauan Panjang saat
melakukan gyaku stuki.

Hal ini yang menjadi perhatian bagi
saya dan para pelatih cabang olahraga agar
prestasi yang diinginkan terlaksana dengan
baik salah satu olahraga prestasi yang
mendapat perhatian adalah olahraga karate.

Menurut (Larasati et al. 2024; Imam,
Sugathot, and Sari 2022). kondisi fisik
termasuk salah satu hal yang sangat penting
dalam melaksanakan latihan dan termasuk
kedalam program latihan).

Komponen kondisi fisik pukulan gyaku
tsuki yang paling dominan dalam
menghasilkan suatu gerakan yang indah dan
bagus yaitu kelentukan dan keseimbangan.
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Gerakan gyaku tsuki yang dilakukan oleh
atlet yang masih kurang sempurna yang
mengurangi keindahan yang mengakibatkan
nilai saat pertandingan rendah.

Kota Padangsidempuan, atlet di bina
dan dilatih untuk meraih prestasi yang
maksimal. Rendahnya kemampuan gyaku
tsuki disebabkan kurangnya kekuatan dan
jauhnya jangkauan pukulan dikarenakan
tidak adanya daya ledak pada pukulan dan
kelentukan  pada  pinggang  sehingga
rendahnya kualitas teknik gyaku tsuki.

Sedangkan teknik pukulan
sangat efektif untuk memperoleh poin. Selain
menghasilkan pukulan yang cepat dan benar
pelatihan dan pengembangan kelentukan
pinggang dapat menghasilkan jangkauan dan
kecepatan pukulan yang maksimal.

Berdasarkan uraian diatas, maka timbul
keinginan peneliti untuk meneliti tentang
hubungan kelentukan pinggang dengan
kecepatan gyku tsuki atlet karate kumite forki
Padangsidempuan.

tersebut

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan
korelasional untuk menganalisis hubungan
antara kelentukan pinggang (X1) dan daya
ledak otot lengan (X2) dengan kecepatan
pukulan Gyaku Tsuki (Y) pada atlet karate
kumite FORKI Kota Padang Sidempuan.

Lokasi penelitian dilaksanakan di Dojo
Tako Kota Padang Sidempuan. Populasi
penelitian berjumlah 20 atlet karate aktif yang
sekaligus  ditetapkan  sebagai  sampel
penelitian melalui teknik sampling jenuh,
sehingga seluruh anggota populasi terlibat
langsung dalam pengambilan data.

Pengumpulan data dilakukan dengan
menggunakan tiga instrumen berikut:

1. Tes V-Sit Reach

Tes ini digunakan untuk mengukur

kelentukan pinggang (X1). Instrumen ini

and
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. Tes

mengukur sejauh mana atlet dapat

mencapai ujung jari kaki saat duduk
dengan kedua kaki terentang. Berikut
adalah foto

pelaksanaan tes ini:
= X | " 5V

Gambar 1: Tes Kelentukan Pinggang
Sumber : Dokumentasi Penelitian

. Tes Two-Hand Medicine Ball Put (2,27 kg)

Tes ini digunakan untuk mengukur daya
ledak otot lengan (X2). Dalam tes ini, atlet
diminta untuk melempar
seberat 2,27 kg sejauh mungkin dengan
kedua tangan. Berikut adalah
pelaksanaan tes ini:

bola medis

foto

o

Gambar 2: Tes Daya Ledak Otot Lengan
Sumber : Dokumentasi Penelitian

Kecepatan Gyaku Tsuki
Tes ini digunakan untuk mengukur
kecepatan pukulan Gyaku Tsuki (Y). Atlet

diminta untuk melakukan pukulan
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sebanyak mungkin dalam waktu 15 detik
menggunakan hand protector dan samsak
(bag punching), yang diukur dengan
stopwatch. Berikut adalah foto pelaksanaan
tes ini:

Sumber : Dokumentasi Penelitian

Data yang digunakan adalah data primer
dari atlet. Analisis meliputi uji normalitas
Lilliefors, uji
Moment, dan uji-t pada taraf signifikan a =
0,05. penelitian ~ mencakup
persiapan, pelaksanaan tes, serta pengolahan
data secara sistematis.

korelasi Pearson Product

Prosedur

HASIL
Deskripsi Data

Distribusi frekuensi data dari tiga
variabel =~ penelitian, yaitu  kelentukan

pinggang(X1), daya ledak otot lengan(X2),
dan kecepatan pukulan gyaku tsuki(Y).
Dengan menggunakan histogram, kita bisa
melihat bagaimana setiap kategori penilaian
mulai dari “sangat kurang” hingga “baik
sekali” tersebar untuk setiap variabel.

Visualisasi membantu  kita
menangkap pola umum, misalnya apakah
sebagian besar responden cenderung berada
pada kategori rendah, sedang, atau tinggi,
tanpa harus menelusuri angka-angka mentah
satu per satu.

ini
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Distribusi Frekuensi Data

15

10 mfa X1
5 W fa X2
O fa Y

Baik
sekali

Sangat Kurang Cukup Baik
kurang

Gambar 4. Histogram Distribusi Frekuensi
Data Kelentukan Pinggang, Daya Ledak
Otot Lengan dan kecepatan pukulan Gyaku
Tsuki

Sumber : Hasil Penelitian
Dari histogram terlihat jelas bahwa
kelentukan pinggang(X1) mayoritas berada di
kategori “baik sekali”, dengan frekuensi
tertinggi mencapai 14 orang. Sebaliknya, daya
ledak lengan(X2) justru banyak
terkumpul di kategori rendah, terutama
“kurang”(8 orang) dan “sangat kurang”(6

orang).
Sementara

otot

itu, variabel kecepatan
pukulan gyaku tsuki(Y) paling banyak jatuh
pada kategori “baik” dengan 12 orang, diikuti
oleh “baik sekali” dengan 5 orang. Pola ini
menunjukkan bahwa meskipun kelentukan
pinggang umumnya bagus, masih ada
kelemahan pada daya ledak otot lengan.

Hal ini juga menjelaskan mengapa
kecepatan pukulan gyaku tsuki tidak
sepenuhnya berada di kategori tertinggi,
karena gerakan pukulan yang cepat dan kuat
tidak hanya bergantung pada kelentukan,
tetapi juga pada kekuatan ledakan otot
lengan.

Pengujian Persyaratan Analisis dengan Uji
Normalitas Data Dengan Uji Lilifors

Sebelum data di analisis terlebih dahulu
di lakukan uji normalitas dengan uji lilifors.
Nilai liliefors observasi maksimum
dilambangkan Lo maks, dimana nilai Lo maks
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< Lwbea maka sampel berasal dari populasi
normal.

Untuk menguji normalitas data dalam
penelitian ini, dilakukan wuji Liliefors pada
masing-masing variabel. Uji ini bertujuan
untuk menentukan apakah data terdistribusi
normal, data untuk ketiga variabel penelitian
dapat dilihat pada Tabel 1 berikut.

Tabel 1. Hasil uji normalitas data dengan uji

liliefors
Variabel Lo | L tabel
Kelentukan Pinggang 0,093 | 0,190
Daya Ledak Otot Lengan 0,181 | 0,190
Kecepatan Pukulan Gyaku 0,155 | 0,190
Tsuki

Sumber : Hasil Penelitian

Diketahui bahwa kelentukan pinggang,
daya ledak otot lengan, dan kecepatan
pukulan gyaku tsuki, memiliki nilai Lo < L
tabel(0,190), yang menandakan bahwa data
tersebut terdistribusi normal.
Penguji Hipotesis

1. Hipotesis Ha Terdapat Hubungan
Kelentukan Pinggang Dengan Kecepatan
Gyaku Tsuki

Hasil wuji Pearson menunjukkan

kelentukan pinggang berhubungan positif
dan signifikan dengan kecepatan pukulan
gyaku tsuki (r = 0,468; Sig. = 0,019 < 0,05)
dengan kategori hubungan sedang.
Tabel 2. Analisis Hubungan Antara
Kelentukan Pinggang Dengan Kecepatan

Gyaku Tsuki
r hitung r tabel
0,468 0,444

Sumber : Hasil Penelitian
2. Hipotesis Ha : Terdapat Hubungan Daya
Ledak Otot Lengan Dengan Kecepatan
Gyaku Tsuki.
Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan
adanya hubungan positif yang sedang antara
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daya ledak otot lengan dan kecepatan
pukulan gyaku tsuki dengan nilai Pearson
Correlation sebesar 0.470. Hasil Sig.(1-tailed)
sebesar 0.018 menunjukkan bahwa hubungan
ini juga signifikan pada tingkat signifikansi
0.05.

Tabel 3. Analisis Hubungan Antara Daya

Ledak Dengan Kecepatan Gyaku Tsuki

r hitung r tabel
0,470 0,444
Sumber : Hasil Penelitian
3. Hipotesis Ha Terdapat Hubungan

Kelentukan Pinggang Dan Daya Ledak
Otot Lengan Dengan Kecepatan Gyaku
Tsuki.
Analisis  regresi  linier = berganda
dilakukan untuk menguji hubungan simultan
antara kelentukan pinggang(X1) dan daya
ledak otot lengan(X2) terhadap kecepatan
pukulan gyaku tsuki(Y). Berikut adalah hasil

analisis regresi:

Tabel 4. Model Summary Analisis Korelasi
Antara Kelentukan Pinggang(X1) Dan Daya
Ledak Otot Lengan(X2) Terhadap Kecepatan

Gyaku Tsuki(Y)
Model | R R Adjusted R
Square Square
1 0.641 | 0.411 0.342

Sumber : Hasil Penelitian

Tabel 4 menunjukkan hasil Model
Summary dari analisis Kkorelasi
kelentukan pinggang(X1) dan daya ledak otot
lengan(X2) terhadap kecepatan pukulan
gyaku tsuki(Y).

Nilai R sebesar 0.641 mengindikasikan
adanya hubungan yang sedang hingga kuat
antara kombinasi kelentukan pinggang dan
daya ledak otot lengan dengan kecepatan
pukulan gyaku tsuki.

antara
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Nilai R Square(R?) sebesar 0.411 berarti
bahwa 41.1% dalam kecepatan
pukulan gyaku tsuki dapat dijelaskan oleh
kelentukan pinggang dan daya ledak otot
lengan.

variasi

Nilai Adjusted R Square yang sedikit
lebih kecil, yaitu 0.342, menunjukkan bahwa
meskipun model ini cukup baik, masih ada
faktor lain yang mungkin mempengaruhi
kecepatan pukulan gyaku tsuki yang tidak
dijelaskan oleh model ini.

Sementara itu, Std. Error of the Estimate
sebesar 2.21959 menunjukkan bahwa model
regresi ini memiliki tingkat kesalahan estimasi
yang relatif kecil. Nilai Durbin-Watson yang
sebesar 2.746 menunjukkan bahwa tidak ada
masalah autokorelasi pada residual model ini,
yang berarti asumsi independensi residual
telah terpenuhi.

Tabel 5. ANOVA Analisis Hubungan Antara
Kelentukan Pinggang(X1) Dan Daya Ledak
Otot Lengan(X2) Dengan Kecepatan Gyaku

Tsuki(Y)
Model Sumof | df | Mean F | Sig.
Squares Square
Regression | 58.448 2 12922 5.9 10.011
Residual 83.752 17 | 4.923
Total 142.200 19

Sumber : Hasil Penelitian
Tabel 5 menunjukkan hasil ANOVA
yang digunakan untuk menguji signifikansi
model regresi secara keseluruhan. Hasil Sum
of Squares menunjukkan bahwa variasi yang
dijelaskan oleh model (Regression) adalah

58.448, sementara variasi yang tidak
dijelaskan (Residual) adalah 83.752.

F sebesar 5.932 dengan Sig. = 0.011
menunjukkan bahwa model regresi ini

signifikan, karena nilai p lebih kecil dari 0.05.
Ini berarti bahwa kombinasi kelentukan
pinggang dan daya ledak otot lengan secara
bersama-sama memiliki pengaruh signifikan
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terhadap kecepatan pukulan gyaku tsuki pada
atlet karate Tako Kota Padang Sidempuan.

Tabel 6. Koefisien Analisis Korelasi Antara
Kelentukan Pinggang Dan Daya Ledak Otot
Lengan Dengan Kecepatan Gyaku Tsuki

Model t Sig.
Beta
Constant 4.839
Kelentukan Pinggang(X1) 0.438 | 2.345
Daya Ledak Otot 0.439 | 2.355
Lengan(X2)

Sumber : Hasil Penelitian

Hasil koefisien regresi untuk variabel-
variabel yang diuji dalam analisis ini.
Berdasarkan hasil tersebut, dapat dijelaskan
bahwa koefisien untuk constant adalah 12.781,
yang menunjukkan nilai kecepatan pukulan
gyaku  tsuki  ketika  kedua

independen, yaitu kelentukan pinggang dan

variabel

daya ledak otot lengan, bernilai nol.

Selanjutnya, koefisien untuk kelentukan
pinggang (X1) adalah 0.104 dengan Beta
sebesar 0.438. Hal ini menunjukkan bahwa
setiap peningkatan satu unit pada kelentukan
pinggang akan meningkatkan kecepatan
pukulan gyaku tsuki sebesar 0.104 unit.

Hasil t = 2345 dan Sig. = 0.031
menunjukkan bahwa pengaruh kelentukan
pinggang terhadap kecepatan pukulan gyaku
tsuki adalah signifikan. Selain itu, koefisien
untuk daya ledak otot lengan(X2) adalah 0.873
dengan Beta sebesar 0.439.

Ini berarti bahwa setiap peningkatan
satu unit pada daya ledak otot lengan akan
meningkatkan kecepatan pukulan gyaku tsuki
sebesar 0.873 unit. Hasil t = 2.355 dan Sig. =
0.031 juga menunjukkan bahwa pengaruh
daya ledak otot lengan terhadap kecepatan
pukulan gyaku tsuki adalah signifikan.
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PEMBAHASAN

aktivasi yang tepat, yang menjadikan

1. Hubungan

Kelentukan Pinggang
Dengan Kecepatan Pukulan Gyaku
Tsuki
Hasil
adanya
kelentukan pinggang dengan kecepatan
pukulan gyaku tsuki, dengan nilai korelasi
sebesar 0,468 yang termasuk kategori
sedang dan signifikan (Sig. = 0,019).
Semakin baik kelentukan pinggang
seorang atlet, semakin optimal pula
kecepatan pukulan yang dihasilkan. Secara
teori, konsep kinetic chain menjelaskan
bahwa energi bergerak berurutan dari
tungkai, melalui pinggang sebagai pusat
rotasi, hingga ke lengan dan tangan
(Mosler, Kacprzak, and Wasik 2024).
Efisiensi transfer energi ditentukan
oleh rotasi pinggang dan aktivasi otot inti;
fleksibilitas pinggang
mempersempit gerak dan mengurangi
energi sehingga pukulan kurang maksimal
(Liu et al. 2023).
Dalam

penelitian ~ menunjukkan

hubungan signifikan antara

keterbatasan

perspektif ~ biomekanika,
fleksibilitas pinggang menentukan luasnya
range of motion(ROM), yang berpengaruh
pada besar kecilnya torque atau momen
gaya yang dihasilkan.

Semakin besar rotasi

pinggang,
semakin besar pula torque yang memacu
akselerasi segmen tubuh bagian atas,
sehingga kecepatan pukulan
meningkat(Xu, Sun, and Zhu 2025; Mosler,
Kacprzak, and Wasik 2024).

Hal ini sejalan dengan temuan (Liu et
al. 2023) bahwa rotasi pinggang yang
optimal dapat memperbesar momen gaya
dan mempercepat transfer energi dari
tubuh bagian bawah ke lengan.

Efisiensi biomekanika juga
ditentukan oleh koordinasi otot dan pola
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fleksibilitas pinggang bukan sekadar
mendukung keluwesan gerak, tetapi juga

komponen krusial dalam efektivitas
pukulan (Almansoof, Nuhmani, and
Muaidi 2023).

Lebih lanjut, prinsip spesifisitas

latihan menegaskan bahwa adaptasi tubuh
akan mengikuti pola gerakan yang
dilatihkan(Weny Sasmitha 2022; Suwirman
Suwirman 2019; Amelia et al. 2022).
Latihan seperti dynamic stretching, hip
mobility drill, core stability training, hingga
plyometric berbasis rotasi pinggang terbukti
efektif dalam meningkatkan transfer energi

dan  output  biomekanik  pukulan
(Ellenbecker and Aoki 2020).
Penelitian (Almansoof, Nuhmani,

and Muaidi 2023) juga menegaskan bahwa
latihan yang bersifat task-specific, yakni
meniru pola gerakan kompetisi, lebih
efektif dalam meningkatkan performa
karena adaptasi yang terjadi lebih relevan
dengan kebutuhan teknik.

Dengan demikian, hasil penelitian ini
konsisten dengan teori biomekanika dan
konsep kinetic chain yang menekankan
pentingnya kelentukan pinggang dalam
menghasilkan pukulan yang cepat dan
kuat.

Fleksibilitas yang baik
memungkinkan  peningkatan  torque,
memperlancar aliran energi antar-segmen
tubuh, dan memaksimalkan efektivitas
pukulan.

Implikasi praktis dari temuan ini
adalah bahwa pelatih karate perlu
memberikan  perhatian khusus pada
pengembangan  kelentukan  pinggang
melalui latthan yang spesifik dan
kontekstual, sehingga kecepatan pukulan
gyaku tsuki atlet dapat ditingkatkan secara .
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2. Hubungan Daya Ledak Otot Lengan

Dengan Kecepatan Gyaku Tsuki

Hasil
adanya hubungan signifikan antara daya
ledak otot
pukulan gyaku tsuki, dengan nilai korelasi
sebesar 0,470 yang berada pada kategori
sedang dan signifikan(Sig. = 0,018).

penelitian memperlihatkan

lengan dengan kecepatan

Hal ini menunjukkan bahwa semakin
tinggi kemampuan otot lengan dalam
menghasilkan tenaga eksplosif, semakin
cepat pula pukulan yang dihasilkan oleh
atlet karate.

Dalam fisiologi olahraga, konsep
power dipahami sebagai hasil perkalian
antara  gaya(force) dan  kecepatan
kontraksi(velocity)(Putri, Bakhtiar, and
Sasmitha 2024; Febriani and Witarsyah
2018).

Semakin besar gaya yang dapat
dihasilkan otot dalam waktu singkat,
semakin tinggi pula daya ledak yang
dihasilkan, = yang pada  gilirannya
meningkatkan kecepatan pukulan(Yuan,
Deng, and Soh 2025; Wang et al. 2023; Kons
et al. 2023).

Peran serabut otot tipe II atau fast-
twitch fibers juga tidak dapat diabaikan.
Serabut otot ini karakteristik
kontraksi yang cepat dan kuat, sehingga
sangat dominan dalam aktivitas yang
memerlukan tenaga eksplosif dalam waktu
singkat, seperti pukulan karate (Wang et al.
2023; Plotkin et al. 2021).

Aktivasi optimal serabut otot tipe II
memungkinkan atlet mengeluarkan tenaga
dalam durasi yang sangat singkat,
sehingga kecepatan pukulan meningkat
signifikan.

Latihan eksplosif diketahui dapat
meningkatkan rekrutmen serabut otot tipe
I sekaligus adaptasi
neuromuskular memperbaiki

memiliki

memicu
yang
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koordinasi ~ kontraksi otot dalam
menghasilkan daya ledak (Wang et al
2023).

Salah satu metode latihan yang
terbukti efektif dalam meningkatkan daya
ledak otot
training. Latihan ini memanfaatkan prinsip
cycle, yaitu

pemanfaatan energi elastis otot dan refleks

lengan adalah plyometric

stretch-shortening

peregangan untuk menghasilkan kontraksi
yang lebih kuat dan cepat.

Berbagai  penelitian  melaporkan
bahwa  plyometric seperti
medicine ball throw dan plyometric push-
up mampu meningkatkan kekuatan,
kecepatan, serta rate of force development
(RFD) pada atlet bela diri, termasuk karate
(Chottidao et al. 2022)(A Asnaldi, Febriani,
and Deswandi 2023).

Peningkatan ini
langsung pada kualitas pukulan karena
otot mampu menghasilkan gaya yang lebih
besar dalam waktu yang lebih singkat.
Efektivitas plyometric training juga terletak
pada kemampuannya mentransfer adaptasi

training

berkontribusi

latihan ke performa teknik spesifik
olahraga.

Latihan  eksplosif tidak hanya
meningkatkan ~ power, tetapi  juga

memperbaiki koordinasi neuromuskular
dan biomekanik yang relevan dengan
gerakan pukulan, (Arie Asnaldi 2019)
(Myszka, Yearby, and Davids 2023).

Secara keseluruhan, hasil penelitian
ini konsisten dengan literatur yang
menegaskan bahwa daya ledak otot lengan
merupakan determinan utama kecepatan
pukulan karate.

Peningkatan power melalui latihan
eksplosif, terutama dengan plyometric
training, terbukti efektif
memperbesar rekrutmen serabut otot cepat
dan memperbaiki efisiensi kontraksi otot.

dalam
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Oleh karena itu, pelatih karate
sebaiknya menjadikan latihan eksplosif
berbasis plyometric sebagai strategi utama
dalam program pembinaan atlet, agar
kualitas dan kecepatan pukulan gyaku
tsuki dapat ditingkatkan secara signifikan.

. Hubungan Kelentukan Pinggang Dan
Daya Ledak Otot Lengan Dengan
Kecepatan Gyaku Tsuki

Hasil analisis regresi linier berganda
menunjukkan bahwa kelentukan pinggang
dan daya ledak otot lengan secara simultan

signifikan terhadap
kecepatan pukulan gyaku tsuki.

Nilai R sebesar 0,641 dan R? sebesar
0,411 mengindikasikan bahwa 41,1%
variasi kecepatan pukulan dapat dijelaskan
oleh kedua wvariabel tersebut, sementara
sisanya dipengaruhi oleh faktor lain.

Temuan ini memperkuat konsep
Model Multidimensional Performance,
yang menekankan bahwa performa atletik
tidak ditentukan oleh satu komponen
tunggal, melainkan hasil interaksi antara
fleksibilitas, kekuatan, koordinasi, teknik,
serta faktor mental dan lingkungan
(Prianto et al. 2024; Roy et al. 2025).

Dalam kerangka integrasi gerak
(coordinated action), kelentukan pinggang
memberikan kontribusi pada rotasi dan
transfer energi yang efisien, sementara
daya ledak otot lengan menjadi sumber
percepatan tenaga yang menentukan
kecepatan pukulan.

Kombinasi keduanya menciptakan
sinergi  lebih  besar  dibandingkan
kontribusi  terpisah, sejalan  dengan
pendekatan biotensegrity dan ecological
dynamics yang memandang performa
sebagai interaksi dinamis tubuh dan
lingkungan (Cowin et al. 2022).

Lebih jauh, teori variabilitas gerak

berpengaruh
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menjelaskan bahwa performa atlet tidak
hanya ditentukan oleh kemampuan fisik,
tetapi juga oleh
menyesuaikan strategi, eksekusi, dan hasil

kemampuan

gerakan sesuai situasi (S Suwirman et al.
2021).

Atlet elit mampu mempertahankan
kualitas pukulan meskipun menghadapi
tekanan atau kondisi yang berubah, karena
dapat
fleksibilitas pinggang, daya ledak otot
lengan, dan keterampilan teknik secara
adaptif (Arie Asnaldi 2020)(Khairoh et al.
2021).

Dengan demikian, faktor seperti
teknik, fokus mental, dan pengaturan
pernapasan turut memperkuat hubungan
simultan antara kedua variabel fisik
tersebut dengan kecepatan pukulan.

Selain itu, prinsip diminishing
returns menegaskan bahwa melatih satu
aspek secara berlebihan, misalnya hanya
meningkatkan fleksibilitas tanpa
memperhatikan kekuatan atau teknik akan
menghasilkan peningkatan performa yang
(Myszka, Yearby,

mereka mengombinasikan

semakin  kecil and
Davids 2023).

Oleh Kkarena itu, strategi pelatihan
yang komprehensif lebih
direkomendasikan. Latihan yang
mengintegrasikan fleksibilitas pinggang,
daya ledak otot lengan, teknik pukulan,
serta aspek mental terbukti lebih efektif
untuk meningkatkan performa jangka
panjang (Glazier 2021).

Dengan demikian, hasil penelitian ini
mendukung pendekatan multidimensional
dalam pembinaan atlet karate. Performa
terbaik tidak dapat dicapai hanya dengan
menekankan pada kelentukan pinggang
atau daya ledak otot lengan saja, tetapi
melalui integrasi berbagai aspek fisik,
teknik, dan mental.
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Latihan komprehensif yang
mempertimbangkan variabilitas  gerak,
koordinasi antar-segmen tubuh, serta
penguatan  aspek  psikologis  akan
menghasilkan peningkatan performa yang
lebih signifikan, konsisten, dan
berkelanjutan.

KESIMPULAN
Hasil penelitian ini menunjukkan

bahwa terdapat hubungan signifikan antara
kelentukan pinggang dan daya ledak otot
lengan dengan kecepatan pukulan gyaku
tsuki pada atlet karate.

Secara parsial, kelentukan pinggang
memiliki korelasi sedang dengan kecepatan
pukulan sebesar r = 0,468, Sig. = 0,019,
sedangkan daya ledak otot lengan juga
menunjukkan korelasi sedang sebesar r =
0,470; Sig. = 0,018.

Secara simultan, kedua variabel tersebut
berkontribusi signifikan dengan nilai korelasi
ganda R = 0,641 dan koefisien determinasi R? =
0,411, yang berarti 41,1% variasi kecepatan
pukulan dapat dijelaskan oleh kelentukan
pinggang dan daya ledak otot lengan,
sementara 58,9% sisanya dipengaruhi oleh
faktor lain.

Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa pengembangan fleksibilitas pinggang
dan kekuatan eksplosif otot lengan secara
bersama-sama merupakan faktor penting
yang perlu diperhatikan dalam program
latihan karate untuk meningkatkan kecepatan
pukulan gyaku tsuki.
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