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ABSTRAK 
Dalam cabang olahraga beladiri jujitsu, ada kondisi fisik yang disebut daya ledak otot tungkai. Saat melakukan 

tendangan, daya ledak otot tungkai sangat penting dan berguna. Tendangan yang dilakukan oleh atlet jujitsu 

lebih kuat jika daya ledak otot tungkainya lebih baik. Oleh karena itu, diduga daya ledak otot tungkai dan 

teknik tendangan berkorelasi. Penelitian ini bertujuan  untuk membantu meningkatkan performa atlet jujitsu 

khususnya dalam daya ledak  pada teknik tendangan. Pada penelitian ini menggunakan jenis penelitian 

deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eskperimen semu yang 

menerapkan program latihan plyometric yang telah disusun. Teknik pengumpulan data yang digunakan pada 

penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran pada data tes awal dan data tes akhir mengenai performa 

tendangan atlet. Hasil yang diperoleh dari penelitian ini adalah Terjadinya peningkatan hasil tendangan sabit 

atlet jujitsu putra Kota Surabaya kategori komite Hasil rata-rata penilaian tes tendangan sabit kaki kanan di 

awal tes adalah 69.40 menjadi 76.60 pada post-test juga hasil rata-rata penilaian tes tendangan tendangan 

sabit kaki kiri di awal tes adalah 69.80 menjadi 76.00 pada post-test. Selain itu dilakukannya tes untuk 

mengetahui daya ledak atau power atlet jujitsu Kota Surabaya kategori komite dengan menggunakan tes 

vertical jump dan standing long jump. Pada hasil rata-rata penilaian vertical jump di awal tes adalah 47.00 

menjadi 50.30 pada akhir tes, serta hasil rata-rata penilaian standing long jump di awal tes adalah 222.90 

menjadi 236.90 pada akhir tes. 

KATA KUNCI : Jujitsu, Plyometric, Daya Ledak Tendangan  

ABSTRACTS  

In the martial arts of jujitsu, there is a physical condition called leg muscle explosiveness. When kicking, leg 
muscle explosiveness is very important and useful. Kicks performed by jujitsu athletes are stronger if their leg 
muscle explosiveness is better. Therefore, it is suspected that leg muscle explosiveness and kicking techniques 
are correlated. This study aims to help improve the performance of jujitsu athletes, especially in explosive 
power in kicking techniques. This study uses a quantitative descriptive research type. The method used in this 
study is a quasi-experiment that applies a plyometric training program that has been prepared. The data 
collection technique used in this study uses tests and measurements on the initial test data and final test data 
regarding the athlete's kicking performance. The results obtained from this study are an increase in the results 
of the crescent kick of male jujitsu athletes in the Surabaya City committee category. The average result of the 
right leg crescent kick test assessment at the beginning of the test was 69.40 to 76.60 in the post-test, also 
the average result of the left leg crescent kick test assessment at the beginning of the test was 69.80 to 76.00 
in the post-test. In addition, a test was conducted to determine the explosive power or power of jujitsu athletes 
in the Surabaya City committee category using the vertical jump and standing long jump tests. The average 
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result of the vertical jump assessment at the beginning of the test was 47.00 to 50.30 at the end of the test, 
and the average result of the standing long jump assessment at the beginning of the test was 222.90 to 236.90 
at the end of the test. 
KEYWORD : Jujitsu, Plyometric, Kicking Explosive Power 

1. PENDAHULUAN  

Jujitsu pada adalah olahraga pembelaan diri yang menggunakan teknik fleksibel "Yawara-gi" untuk 

menahan serangan lawan dengan "menipu" lawan agar serangan tersebut dapat digunakan untuk 

mengalahkan dirinya sendiri.(Suryaatmaja & Wulandari, 2020). Secara umum, masing-masing cabang 

olahraga memerlukan kemampuan fisik, teknik, dan mental yang kuat. Ini berlaku juga untuk jujitsu, yang 

merupakan olahraga bela diri yang menuntut atlet agar dapat memperoleh prestasi. Kondisi tubuh seseorang 

untuk melakukan aktivitas fisik disebut kondisi fisik secara umum. Dalam cabang olahraga, teknik adalah 

metode khusus untuk menyelesaikan tugas gerakan. Dalam suatu pertandingan atau kompetisi, taktik adalah 

strategi yang digunakan seseorang atau sekelompok orang untuk menggunakan keterampilan dan 

kemampuan mereka untuk menipu dan mengecoh lawan mereka. Mental adalah kemampuan seseorang 

untuk mengendalikan emosi dan pikiran mereka sehingga mereka dapat menerapkan strategi dan taktik yang 

telah mereka pelajari. Kelenturan, kekuatan, ledakan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, koordinasi, dan 

keseimbangan adalah komponen fisik utama dari jujitsu.(Prasnanto, 2018) 

Pada pengamatan peneliti dan hasil PORPROV 2023 kemarin yang diselenggarakan di Mojokerto 

cabang olahraga jujitsu, Pertandingan tersebut memiliki tiga kategori yaitu komite, newaza, dan seni. atlet 

jujitsu kota Surabaya kategori komite belum memuaskan dan tidak memenuhi target medali KONI kota 

Surabaya dikarenakan point menyerang dengan tendangan tidak maksimal saat bertanding atau ragu – 

ragunya atlet jujitsu putra dan putri untuk mengeluarkan perfomanya khususnya di teknik tendangan dengan 

baik. sedangkan untuk memperoleh poin dikategori komite dibutuhkan teknik menyerang yang baik saat 

terlihat oleh wasit dan juri. Jika saat bertanding atlet jujitsu melakukan serangan dengan ragu-ragu dan 

kurang maksimal maka wasit dan juri tidak akan menilai itu sebagai poin serangan. Maka dari itu Pengurus 

Besar Jujitsu Indonesia (PBJI) kota Surabaya ingin langsung membenahi permasalahan tersebut untuk 

mendaptkan hasil terbaik di pertandingan PORPROV selanjutnya.  

Dalam Jujitsu, kemampuan kondisi fisik yang memadai diperlukan untuk melakukan gerakan yang 

terampil. Kondisi tubuh seseorang merupakan salah satu faktor yang paling signifikan terhadap kemampuan 

seseorang untuk berprestasi dalam olahraga, karena kondisi tubuh akan sangat berpengaruh dengan 

bagaimana gerak penampilan yang dilakukan. Semakin baik kondisi tubuh seseorang, semakin baik 

kemampuan mereka untuk melakukan gerak. komponen fisik yang akan diteliti daya ledak tendangan pada 

atlet jujitsu kota Surabaya kategori komite. Dengan melakukan aktivitas kebugaran jasmani, daya ledak dan 

kekuatan otot tungkai, yang merupakan bagian tubuh, dapat dibentuk dan ditingkatkan. Daya otot, atau 

kekuatan otot, dan kekuatan, atau kekuatan, adalah komponen kebugaran jasmani. 
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Kemampuan otot tubuh untuk mendukung aktivitas sehari-hari disebut daya ledak otot. Daya ledak 

adalah bagian biomotorik dari aktivitas tertentu, seperti olahraga, yang menentukan seberapa jauh 

seseorang dapat menendang, seberapa keras seseorang memukul, dan seberapa jauh seseorang dapat 

melompat dari awal tolakan. Banyak jenis olahraga yang berfokus pada kecepatan dan kekuatan 

menggunakan daya ledak otot. Jika seseorang dapat menggunakan daya ledak otot dengan benar, mereka 

pasti akan menjadi yang terbaik. Dan jika aksi daya ledak otot dilakukan dengan lebih cepat, hasilnya juga 

akan lebih baik.(Prasnanto, 2018) 

Dalam cabang olahraga beladiri jujitsu, ada kondisi fisik yang disebut power otot tungkai. Saat 

melakukan tendangan, power otot tungkai sangat penting dan berguna. Tendangan yang dilakukan oleh atlet 

jujitsu lebih kuat jika daya ledak otot tungkainya lebih baik. Oleh karena itu, diduga daya ledak otot tungkai 

dan teknik tendangan berkorelasi. Atlet harus menggunakan metode latihan yang tepat untuk mencapai 

tujuan meningkatkan kemampuan dan kinerja kondisi fisik mereka. bentuk latihan yang baik diharapkan 

mencakup berbagai gerakan yang sesuai dengan kebutuhan dan tingkat perkembangan masing-masing atlet. 

Plyometrik adalah salah satu dari banyak jenis latihan yang digunakan oleh atlet dalam olahraga untuk 

meningkatkan kemampuan mereka untuk meledak. Plyometric adalah jenis latihan atau ulangan di mana 

gerakan eksplosif diciptakan dengan menggabungkan gerakan kecepatan dan kekuatan.(Parengkuan,2015). 

Kemudian menurut Yusuf (2018) Untuk meningkatkan kekuatan, kecepatan, dan kekuatan, latihan plyometric 

menggunakan badan sendiri (inner load).(Purnami & Purnomo, 2019) 

Latihan plyometric merupakan salah satu bentuk Latihan 

 menggunakan teknik melompat untuk melatih otot tungkai kaki untuk menghasilkan kekuatan yang 

lebih besar. (Jonathan A. Pye, 2006: 17). Latihan plyometric berdampak pada jaringan otot, yang fungsi 

utamanya adalah untuk menghasilkan gerakan melalui kemampuan mereka untuk berkontraksi dan 

menekan. Adapun latihan plyometric yang digunakan dalam penelitian ini adalah yang bentuk latihannya 

Depth Jump, Squat Jump With Box, Scissor Jump With Box. Stride Jump Crossover With Box, Bulgarain Split 

Squad Jump, Front Cone Hop, Lateral Cone Hop, dan Single Leg Hops. Bentuk latihan yang digunakan untuk 

mengembangkan dan menyempurnakan daya ledak umumnya berintensitas sangat tinggi dan dilaksanakan 

dalam waktu yang cukup singkat atau pendek. 

Berdasarkan permasalahan di atas, peneliti memiliki ketertarikan untuk melaksanakan penelitian 

tentang penerapan model latihan yoju berbasis plyometric terhadap daya ledak tendangan atlet jujitsu Kota 

Surabaya kategori komite diharapkan dapat membantu atlet jujitsu dalam meningkatkan kemampuan daya 

ledak dengan cara yang paling efisien. Serta dapat digunakan dan bermanfaat bagi pelatih dan orang lain 

sebagai pedoman untuk melakukan latihan daya ledak dengan teknik tendangan. 

2. METODE PENELITIAN 

Pada penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah eskperimen semu yang menerapkan program latihan plyometric yang telah disusun. 
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Teknik pengumpulan data yang digunakan pada penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran pada data 

tes awal dan data tes akhir mengenai performa tendangan atlet. Peneliti melihat kebanyakan atlet jujitsu 

Surabaya di kategori komite untuk item daya ledak pada Teknik tendangan masih kurang, dengan adanya 

penelitian ini maka saya bertujuan untuk meningkatkan performa atlet ju jitsu. Menurut Sugiyono (2018, 

hlm. 81) sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki olehpopulasi tersebut sampel yang 

diambil dari populasi tersebut harus betul-betul representatif atau mewakili populasi yang diteliti. Sedangkan 

menurut Arikunto (2019, hlm. 109) sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi yang akan diteliti. Dapat 

disimpulkan bahwa sampel adalah sebagian atau wakil representatif dari populasi yang akan diteliti. 

Penelitian ini menggunakan 1 kelompok uji 10 atlet laki-laki dengan Teknik sampel Saturation sampling 

karena jumlah atlet UKM UNESA 20 atlet laki-laki dan Perempuan. Sugiyono (2017), Pengertian saturation 

sampling adalah metodologi penentuan sampel yang dilakukan bila semua anggota populasi mampu untuk 

dijadikan sampel penelitian, mekanisme ini dilakukan jikalau populasi berjumlah kecil yang setidaknya kurang 

dari 30. Penelitian ini akan menggunakan teknik analisis data Uji T yang menghasilkan statistik data melalui 

SPSS versi 29. 

3. HASIL  

Pada bab ini membahas tentang rumusan masalah serta tujuan dari penelitian ini. Hasil penelitian 

dan analisis data yag dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi pertemuan 3 hari dalam seminggu. 

Hal tersebut didapatka dari data tes awal dan tes akhir sebagai data untuk mengetahui daya ledak pada 

teknik Tendangan dari atlet jujitsu Kota Surabaya Kategori Komite. Dari data pre-test dan post-test 

tersebut kemudian akan dianalisis menggunakan SPSS versi 29. 

a. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 

Kelas 

Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. 

hasil latihan 

 Yoju 

Pre-Test Tendangan Sabit 

Kanan 

.944 10 .602 

Post-Test Tendangan Sabit 

Kanan 

.937 10 .521 

Pre-Test Tendangan Sabit 

Kiri 

.936 10 .514 

Post-Test Tendangan Sabit 

Kiri 

.928 10 .430 

Pre-Test Vertical Jump .914 10 .307 

Post-Test Vertical Jump .906 10 .256 
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Pre-Test Standing Long 

Jump 

.911 10 .288 

Post-Test Standing Long 

Jump 

.934 10 .487 

Hasil uji normalitas Shapiro-Wilk daya ledak tedangan kelompok eksperimen model latihan Yoju berbasis 

plyometric menggunakan tes tendangan sabit kaki kanan untuk tes awal 602 dan tes akhir 521. Nilai signifikasi 

> 0,05 maka berdistribusi normal. Sedangkan hasil uji normalitas Shapiro-Wilk daya ledak tedangan kelompok 

eksperimen model latihan Yoju berbasis plyometric menggunakan tes tendangan sabit kaki kiri untuk tes awal 

514 dan tes akhir 430. Nilai signifikasi > 0,05 maka berdistribusi normal. Serta hasil uji normalitas Shapiro-

Wilk daya ledak tedangan kelompok eksperimen model latihan Yoju berbasis plyometric menggunakan tes 

vertical jump untuk tes awal 307 dan tes akhir 256. Nilai signifikasi > 0,05 maka berdistribusi normal. Dan 

juga hasil uji normalitas Shapiro-Wilk daya ledak tedangan kelompok eksperimen model latihan Yoju berbasis 

plyometric menggunakan tes standing long jump untuk tes awal 288 dan tes akhir 487. Nilai signifikasi > 0,05 

maka berdistribusi normal. 

b. Deskritif Statistik 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre-Test Eksperimen 10 60 84 69.40 7.199 

Post-Test 

Eksperimen 

10 64 86 76.60 7.457 

Valid N (listwise) 10     

Dapat diketahui bahwa keseluruhan jumlah atlet dalam teknik tendangan kaki kanan menggunakan tes 

tedangan sabit selama 1 menit kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric 10 subjek peneltian. 

Hasil terendah dalam kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric untuk pre-test 60 tendangan/ 

menit, post-test 64 tendangan/ menit Sedangkan hasil tertinggi pre-test 84 tendangan/ menit, post-test 86 

tendangan/ menit. Dan rata-rata pre-test kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric 69,40 

tendangan/ menit. sedangkan rata-rata post-test kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric 

76,60 tendangan/menit 

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 
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Pre-Test Eksperimen 10 56 88 69.80 10.891 

Post-Test 

Eksperimen 

10 60 90 76.00 10.625 

Valid N (listwise) 10     

Dapat diketahui bahwa keseluruhan jumlah atlet dalam teknik tendangan kaki kiri menggunakan tes 

tedangan sabit selama 1 menit kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric 10 subjek peneltian. 

Hasil terendah dalam kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric untuk pre-test 56 tendangan/ 

menit, post-test 60 tendangan/ menit Sedangkan hasil tertinggi pretest 88 tendangan/ menit, post-test 90 

tendangan/ menit. Dan rata-rata pre-test kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric 69,80 

tendangan/ menit. sedangkan rata-rata post-test kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric 

76,00 tendangan/menit 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

Pre-Test Eksperimen 10 29 58 47.00 9.866 

Post-Test 

Eksperimen 

10 33 62 50.30 9.978 

Valid N (listwise) 10     

Dapat diketahui bahwa keseluruhan jumlah atlet dalam daya ledak tendangan menggunakan vertical 

jump test kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric 10 subjek peneltian. Hasil terendah dalam 

kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric untuk pre-test 29 cm, post-test 33 cm. Sedangkan 

hasil tertinggi pre-test 58 cm, post-test 62 cm. Dan rata-rata pre-test kelompok eksperimen latihan Yoju 

berbasis plyometric 47,00 cm. sedangkan rata-rata post-test kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis 

plyometric 50,30 cm. 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

Pre-Test Eksperimen 10 180 259 222.9

0 

26.522 

Post-Test 

Eksperimen 

10 192 272 236.9

0 

25.536 

Valid N (listwise) 10     

Dapat diketahui bahwa keseluruhan jumlah atlet dalam daya ledak tendangan menggunakan standing 

long jump test kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric 10 subjek peneltian. Hasil terendah 

dalam kelompok eksperimen latihan Yoju berbasis plyometric untuk pre-test 180 cm, post-test 192 cm. 

Sedangkan hasil tertinggi pre-test 259 cm, post-test 272 cm. Dan rata-rata pretest kelompok eksperimen 
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latihan Yoju berbasis plyometric 222,90 cm. sedangkan rata-rata post-test kelompok eksperimen latihan Yoju 

berbasis plyometric 236,90 cm. 

c. Uji Paired Sampel Tes 

Paired Sample Test 

 Paired Differences 

t df 

Significance. 

Mean 
Std. 

Dev. 

Std. 

Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

One-

Sided 

Two-

Sided 

Lower Upper 

Pre-Test 

dan Post-

Test 

Tendangan 

Kaki 

Kanan 

-

7.200 
4.290 1.356 

-

10.269 
-4.131 

-

5.308 
9 0.000 0.000 

Pre-Test 

dan Post 

Test 

Tendangan 

kaki kiri 

-

6.200 
3.795 1.200 -8.915 -3.485 

-

5.167 
9 0.000 0.001 

Uji Paired Sample Test pada tes awal dan tes akhir tendangan kaki kanan diperoleh nilai signifificance 

two-sided bernilai 0,00 < 0,05, Sedangkan Uji Paired Sample Test pada tes awal dan tes akhir tendangan kaki 

kiri diperoleh nilai signifificance two-sided bernilai 0,001 < 0,05, sehingga dapat disimpulkan ada perbedaan 

rata-rata hasil latihan Yoju berbasis plyometric sehingga dapat disimpulkan adanya pengaruh signifikan 

pemberian model latihan Yoju berbasis plyometric terhadap atlet jujitsu kota Surabaya kategori komite. 

Paired Sample Test 

 Paired Differences 

t df 

Significance. 

Mean 
Std. 

Dev. 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

One-

Sided 

Two-

Sided 
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Lower Upper 

Pre-Test 

dan 

Post-

Test 

Vertical 

Jump 

 

-3.300 823 260 -3.889 -2.711 
-

12.676 
9 0.001 0.001 

Uji Paired Sample Test pada tes awal dan tes akhir vertical jump diperoleh nilai signifificance two-sided 

bernilai 0,001 < 0,05, sehingga dapat disimpulkan ada perbedaan rata-rata hasil latihan Yoju berbasis 

plyometric sehingga dapat disimpulkan adanya pengaruh signifikan pemberian model latihan Yoju berbasis 

plyometric terhadap atlet jujitsu kota Surabaya kategori komite. 

Uji Paired Sample Test pada tes awal dan tes akhir standing long jump diperoleh nilai signifificance 

two-sided sebesar 0,003 < 0,05, maka dapat disimpulkan ada perbedaan rata-rata hasil latihan Yoju berbasis 

plyometric sehingga dapat disimpulkan adanya pengaruh signifikan pemberian model latihan Yoju berbasis 

plyometric terhadap atlet jujitsu kota Surabaya kategori komite. 

4. PEMBAHASAN  

Berdasarkan dari hasil pengolahan dan analisis data dar pengujian dan pengukuran yang telah 

dilakukan oleh para penulis, hasi yang didapat adalah program latihan yang telah diberikan kepada atlet 

memberikan pengaruh terhadap peningkatan atlet khususnya pada aspek daya ledak tendangan. Mengenai 

tes ini meyakinkan penilaian pada pengukuran postes meningkat dari tes awalnya. Ini berarti terjadi 

Paired Sample Test 

 Paired Differences 

t df 

Significance. 

Mean 
Std. 

Dev. 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

One-

Sided 

Two-

Sided 

Lower Upper 

Pre-Test 

dan Post-

Test 

Standing 

Long 

Jump 

-

14.000 
11.195 3.540 

-

22.009 
-5.991 

-

3.955 
9 0.002 0.003 
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peningkatan daya ledak pada teknik tendangan atlet jujitsu Kota Surabaya kategori komite. Maka dari pada 

itu, berikut beberapa item tes yang dilakukan oleh atlet jujitsu Kota Surabaya kategori komite. 

Pengaruh Model Latihan Yoju Berbasis Plyometric Terhadap Daya Ledak Tendangan Atlet Jujitsu Kota 

Surabaya Kategori Komite 

Depth jump juga dikenal sebagai lompatan bertingkat, adalah jenis latihan plyometric yang digunakan 

dalam berbagai olahraga untuk meningkatkan kemampuan atlet dalam melompat tinggi atau jarak yang lebih 

jauh, serta meningkatkan kecepatan reaksi otot. Siklus peregangan-pendekatan, juga dikenal sebagai stretch-

shortening cycle, digunakan dalam latihan ini untuk melatih kekuatan dan power otot kaki. (Asadi, 2012) 

Squat jump with box dikenal  sebagai jenis latihan plyometric yang dimaksudkan untuk meningkatkan 

kekuatan dan daya ledak otot kaki, terutama quadriceps, hamstring, glutes, dan betis. Latihan ini juga dapat 

meningkatkan keseimbangan, koordinasi, dan daya tahan kardiovaskular. (Firman et al., 2024) 

Scissor Jump with Box adalah jenis olahraga yang menggunakan lebih banyak beban pada otot bagian 

bawah tubuh daripada lompatan vertikal biasa. Latihan ini berfokus pada kecepatan kaki dan 

mengembangkan masa otot punggung, pinggul, dan paha. (Baruah et al., 2024) 

Stride jump crossover with box bertujuan untuk melatih power otot tungkai dengan memakai kotak 

sebagai titik tumpu pada satu kaki dan melewati kotak secara bergantian. (Gustiana, 2023) 

Bulgarian split jump adalah variasi bulgarian split squat yang sangat dinamis. Latihan gabungan ini 

bertujuan untuk melatih otot terutama otot paha depan juga otot paha belakang dan bokong. Kekuatan 

dan daya ledak dapat ditingkatkan dengan memasukkan latihan ini ke dalam gerakan yang menggunakan 

elemen plyometric. Ini adalah latihan yang bagus untuk meningkatkan kekuatan dan koordinasi tubuh 

bagian bawah. (Lockie et al., 2017) 

Front cone hop adalah jenis olahraga plyometric di mana seseorang melompat maju ke depan 

dengan tujuan melewati atau mendarat di depan kerucut (cone). Kekuatan eksplosif, keseimbangan, 

koordinasi, dan ketangkasan semuanya ditingkatkan melalui latihan ini. (Effendi et al., 2020) 

Lateral cone hop merupakan latihan plyometric yang melibatkan melompat secara lateral (ke samping) 

dengan tujuan melewati atau mendarat di samping kerucut (cone) yang diletakkan di lantai. Tujuan dari 

latihan ini adalah untuk meningkatkan kekuatan otot lateral, keseimbangan, koordinasi, dan ketangkasan. 

(Akbar et al., 2019) 

Single leg hop adalah latihan plyometric yang melibatkan melompat ke depan dengan satu kaki 

melewati kerucut di lantai. Ini meningkatkan keseimbangan, kekuatan otot kaki, dan koordinasi. 

(Augustsson et al., 2006) 

Item test yang pertama yaitu tes tendangan sabit selama 1 menit. Item tes ini bertujuan untuk 

mengetahui teknik tendangan atlet jujitsu Kota Surabaya kategori komite ini baik dan tepat pada sasaran 

target yang sudah ditentukan. Hasil rata-rata penilaian tes tendangan sabit kaki kanan di awal tes adalah 
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69.40 menjadi 76.60 pada post-test juga hasil rata-rata penilaian tes tendangan sabit kaki kiri di awal tes 

adalah 69.80 menjadi 76.00 pada post-test. Hal ini menunjukkan bahwa teknik tendangan atlet jujitsu Kota 

Surabaya kategori komite meningkat sebagai hasil dari program latihan yang diberikan. Dalam cabang 

olahraga jujitsu, teknik tendangan sangat dibutuhkan sebagai senjata untuk atlet mempersempit ruang gerak 

lawan saat pertandingan. Setelah melakukan tes tendangan tersebut dilakukannya tes untuk mengetahui 

daya ledak atau power atlet jujitsu Kota Surabaya kategori komite dengan menggunakan tes vertical jump 

dan standing long jump. Pada hasil rata-rata penilaian vertical jump di awal tes adalah 47.00 menjadi 50.30 

pada akhir tes, serta hasil rata-rata penilaian standing long jump di awal tes adalah 222.90 menjadi 236.90 

pada akhir tes. Hal ini menunjukkan bahwa daya ledak atlet jujitsu Kota Surabaya kategori komite meningkat 

sebagai hasil dari program latihan yang diberikan. Dalam cabang olahraga jujitsu, daya ledak sangat 

dibutuhkan untuk beberapa teknik jujitsu salah satunya pada teknik tendangan semakin besar daya ledak 

yang dikeluarkan semakin mudah untuk melumpuhkan lawan dan menambah poin saat pertandingan. 

5. SIMPULAN  

Penerapan model latihan yoju berbasis plyometric terhadap daya ledak tendangan atlet jujitsu Kota Surabaya 

kategori komite ini menyimpulkan bahwa program latihan yang telah disusun dengan sistematis dengan 

terstruktur yang terdiri dari depth jump, squat jump with box, scissor jump with box, stride jump crossover, 

Bulgarian split squat, front cone hop, lateral cone hop, single leg hop telah membawa peningkatan signifikan 

dalam daya ledak tendangan atlet Jujitsu Kota Surabaya kategori Komite selama periode 6 minggu. Dapat 

disimpulkan bahwa penerapan model latihan plyometric yang efektif, yang memperhatikan berbagai aspek 

penting seperti daya ledak dan teknik tendangan, dapat secara signifikan meningkatkan prestasi atlet jujitsu 

Kota Surabaya. Selain itu, perhatian terhadap faktor-faktor pendukung lain nutrisi, pemulihan, dan mental 

training juga sangat berperan dalam menunjang keberhasilan model latihan ini. Keseluruhan pendekatan 

yang holistik ini memastikan bahwa para atlet tidak hanya berkembang secara fisik, tetapi juga siap seacara 

mental dan emosional untuk menghadapi tantangan dalam pertandingan. 
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