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Athletes often practice, not all of them have mastered the mawashi geri kick technique, 
the lack of effective leg power, agility and flexibility of the hip joint when the athlete 
performs the mawashi geri kick attack has an effect on the athlete's performance not 
being optimal. The aim of this research was to determine "the relationship between leg 
power, agility and hip joint flexibility on the results of mawashi geri kicks in the sport 
of karate". The research method uses quantitative descriptive methods with a 
correlational approach. The population in this study were Sukabumi City BKC athletes 
with a sampling technique using purposive sampling, so the research sample was 14 
athletes who took part in the West Java BKC Provincial Championship. The results of 
the research show that: 1) there is a significant relationship between leg power and the 
results of the mawashi geri kick in the sport of karate, which is 53.80%. 2) there is a 
significant relationship between agility (X2) and the results of the mawashi geri kick in 
the sport of karate (Y) which is 55.40%. 3) there is a significant relationship between 
hip joint flexibility (X3) and the results of the mawashi geri kick in karate (Y) which is 
55.60%. There are three independent variables, namely leg power, agility and hip joint 
flexibility, which together have a significant influence on the results of the mawashi 
geri kick in the sport of karate at the Bandung Karate Club (BKC) Sukabumi City, 
amounting to 74.50%. 
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Kata kunci: 
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Para atlet sering berlatih, belum semuanya menguasai teknik tendangan mawashi geri, 
kurang efektifnya power tungkai, kelincahan dan kelenturan sendi panggul pada saat 
atlet melakukan serangan tendangan mawashi geri berdampak pada tidak 
maksimalnya performa atlet. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
“hubungan power tungkai, kelincahan dan kelenturan sendi panggul terhadap hasil 
tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate”. Metode penelitian 
menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan pendekatan korelasional. Populasi 
dalam penelitian ini adalah atlet BKC Kota Sukabumi dengan teknik pengambilan 
sampel menggunakan purposive sampling, sehingga sampel penelitian sebanyak 14 
atlet yang mengikuti Kejuaraan Provinsi BKC Jawa Barat. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa: 1) terdapat hubungan yang signifikan antara power tungkai 
dengan hasil tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate yaitu sebesar 
53,80%. 2) terdapat hubungan yang signifikan antara kelincahan (X2) dengan hasil 
tendangan mawashi geri pada cabang olahraga karate (Y) yaitu sebesar 55,40%. 3) 
terdapat hubungan yang signifikan antara fleksibilitas sendi panggul (X3) dengan hasil 
tendangan mawashi geri karate (Y) yaitu sebesar 55,60%. Terdapat tiga variabel bebas 
yaitu power tungkai, kelincahan dan kelenturan sendi panggul yang secara bersama-
sama memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil tendangan mawashi geri 
pada cabang olahraga karate di Bandung Karate Club (BKC) Kota Sukabumi sebesar 
74,50%. 
 

I. PENDAHULUAN 
Olahraga karate berasal dari Jepang dan 

terinspirasi dari seni bela diri China, Kenpo. 
Secara harafiah, kata karate terdiri atas dua kanji, 
yaitu "kara" (kosong) dan "te" (tangan). Jadi, 
karate dapat didefinisikan yaitu olahraga bela 
diri yang menitikberatkan serangan pada 
ketepatan tendangan dan pukulan tanpa alat. 
Olahraga karate diminati banyak orang untuk 

mempertahankan diri dari berbagai macam 
serangan berbahaya dan ancaman yang biasanya 
terjadi, terutama di jalanan serta untuk menjaga 
kesehatan. Karate juga diminati oleh pelajar 
hingga mahasiswa dengan tujuan meningkatkan 
kondisi fisik, kebugaran, bela diri maupun 
prestasi. Bahkan banyak anak-anak yang ikut 
karate untuk prestasi agar menunjang kariernya 
dalam melanjutkan sekolah (L. D. Pranata et al., 
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2019). Semua itu berasal dari latihan yang 
dilakukan oleh atlet karate di tempat pembinaan 
prestasi karate. Banyak pelatih membuka tempat 
latihan karate menjadi sebuah club elite olahraga 
karate di bawah naungan perguruan karate dan 
Federasi Olahraga Karate-do Indonesia (FORKI). 
Karate menjadi menarik dipelajari karena 
mengandung falsafah dan pembentukan karakter 
individu yang kuat, itu terlihat dari 5 sumpah 
karate yaitu; 1) Sanggup memelihara 
kepribadian, 2) Sanggup patuh pada kejujuran, 3) 
Sanggup mempertinggi prestasi, 4) Sanggup 
menjaga sopan santun, 5) Sanggup menguasai 
diri (Manuputty et al., 2023). 

Perkembangan karate di Indonesia saat ini 
sangatlah pesat, baik di level daerah, provinsi 
nasional sampai ke internasional. Event 
pertandingan ada yang bersifat resmi dan ada 
pula yang tidak resmi seperti pertandingan open. 
Kejuaraan resmi seperti O2SN, POPDA, POMDA, 
POPNAS, POMNAS, PORPROV, PON, SEA GAMES 
menjadi tolak ukur keberhasilan atlet karate di 
setiap levelnya. Faktor yang mempengaruhi 
karate diantaranya adalah fisik, teknik, taktik dan 
mental. Latihan karate dapat meningkatkan 
kondisi fisik atlet menjadi lebih baik, dengan 
latihan yang terus menerus sesuai dengan 
program latihan yang baik, teknik karate pun ikut 
menjadi baik dan semakin sempurna. Kondisi 
fisik, teknik, taktik serta mental atlet yang baik 
merupakan tuntutan yang harus ada dalam diri 
atlet karate karena persaingan prestasi karate 
yang begitu ketat. Beberapa kondisi fisik yang 
harus dimiliki seorang atlet karate adalah daya 
tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, 
kelentukan dan daya ledak otot.   

Terdapat tiga bentuk latihan dalam olahraga 
karate yaitu bentuk latihan kihon (dasar), bentuk 
latihan kata (jurus), dan bentuk latihan kumite 
(sparring). Ketiga bentuk tersebut menuntut 
karateka untuk dapat melakukan teknik-teknik 
karate dengan sempurna. Adapun materi 
tersebut disesuaikan dengan tingkatan sabuk 
karate. Dalam pertandingan karate dibagi dua 
kategori pertandingan yaitu kata dan kumite. 
Teknik yang digunakan pada kumite diantaranya 
pukulan, tangkisan dan tendangan. Pada 
pelaksanaan latihan karate di dojo banyak materi 
yang disampaikan sesaui dengan program latihan 
dan sesuai dengan kebutuhan atlet. Atlet kumite 
biasanya atlet kumite lebih menguasai teknik 
tendangan mawashi geri dibandingkan atlet kata. 
Mengapa demikian? karena atlet kumite lebih 
membutuhkan tendangan mawashi geri di-
banding atlet kata yang hampir tidak ada gerakan 

mawashi geri pada kata. Atlet kata lebih sering 
latihan mae geri dan yoko geri dibanding 
mawashi geri. Dalam hal ini akan dibahas tentang 
tendangan, salah satu tendangan yang digunakan 
dalam kumite adalah tendangan mawashi geri.  

Mawashi geri adalah salah satu jenis 
tendangan dari samping, untuk menyerang 
sasaran ke arah kiri dan kanan lawan. Tendangan 
ini dilakukan dengan mengangkat satu kaki lalu 
dengan cepat diarahkan ke sasarana baik itu kaki 
pinggang dan juga kepala. Setelah mengenai 
sasaran lalu dengan secepat-cepatnya kaki dilipat 
dan kembali ke posisi siap (Purba, 2017). Nilai 
tendangan dalam kumite ini sangat besar yaitu 
nilai tiga untuk daerah muka kepala dan leher, 
dan nilai dua untuk dada, pertut, samping, dan 
punggung. Tendangan ini lebih sering digunakan 
untuk menyerang dibandingkan bertahan.  

Teknik tendangan merupakan teknik yang 
dilakukan oleh tungkai yang terpusat pada kaki, 
menurut Notosoejitno (1997, hlm. 68) mengata-
kan “Serangan tendangan adalah suatu serangan 
yang langsung terarah pada lawan atau sasaran 
dengan menggunakan kaki yang dilakukan sesuai 
teknik dasar”. Teknik tendangan merupakan 
teknik yang istimewa dalam karate karena selain 
memiliki kekuatan yang lebih besar dari pada 
serangan pukulan, teknik tendangan lebih 
banyak variasinya dibandingkan dengan teknik 
serangan pukulan (Kusmirantini, 2019). Dalam 
melakukan tendangan mawashi geri agar terlihat 
bersemangat, berkualitas dan tidak lemah maka 
tendangan ini membutuhkan power tungkai yang 
baik agar tendangan itu sempurna tepat sasaran 
dan juga menghasilkan nilai dalam sebuah 
pertandingan. Daya ledak tungkai adalah 
kemampuan otot untuk mengatasi beban atau 
tahanan dengan kecepatan kontraksi yang sangat 
tinggi. Daya ledak otot merupakan gabungan dari 
beberapa unsur fisik yaitu (L. D. Pranata et al., 
2019). 

Dari posisi awal kuda-kuda juga ada 
perputaran pinggul yang dilakukan untuk 
melakukan tendangan mawashi geri. Kondisi fisik 
yang dibutuhkan untuk ini adalah kelincahan. 
Agility atau kelincahan adalah kemampuan gerak 
yang maksimal seseorang dalam mengubah arah 
dan posisi tubuh secara cepat dan tepat pada 
waktu bergerak sesuai dengan situasi yang 
dihadapinya tanpa kehilangan tubuhnya. Gerkan 
tersebut harus dikoordinasikan dengan baik 
(Zafar Sidik, 2019). Sasaran tendangan mawashi 
gery adalah tengah (cudan) dan atas (jodan). 
Sasaran cudan meliputi bagian badan 
diantaranya dada, perut, samping dan punggung. 
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Sedangkan sasaran atas meliputi muka, kepala 
dan leher. Berdasarkan Peraturan pertandingan 
karate WKF Januari tahun 2023 pasal 8 point 8.6 
dijelaskan bahwa waza-ari (2 poin) diberikan 
untuk tendangan chudan. Ippon (3 poin) 
diberikan untuk tendangan jodan atau teknik 
yang dilancarkan kepada lawan yang bagian 
tubuhnya selain kaki menyentuh matras (WKF, 
2023). 

Agar tendangan tepat sasaran yang diinginkan 
maka membutuhkan kelentukan. Fleksibility atau 
kelentukan adalah kemampuan tubuh untuk 
melakukan gerakan yang seluas-luasnya (widest) 
dalam ruang gerak persendian, dan sangat 
didukung oleh dan tergantung pada elastisitas 
otot, tendon, dan ligament. Elastisitas otot dapat 
ditingkatkan melalui latihan-latihan peregangan 
(strecing exercises) juga melibatkan pelatihan 
pada komponen kekuatan (Zafar Sidik, 2019). 
Dalam melakukan tendangan mawashi geri jika 
ditunjang dengan kondisi fisik yang baik, power 
tungkai yang baik, kelincahan yang baik, dan 
kelentukan yang baik pula maka akan 
menghasilkan tendangan yang baik pula. Jika 
atlet dapat menguasai tendangan mawashi geri 
tentunya akan digunakan dalam pertandingan 
dan bisa meningkatkan prestasi atlet tersebut 
dalm cabang olahraga karate.  

Penulis berharap hasil dari penelitian ini 
dapat digunakan sebagai referensi untuk para 
pelatih dan atlet karate, karena nilai / score yang 
didapatkan dari hasil tendangan mawashi geri 
lebih besar dari pukulan saat posisi berdiri 
kecuali setelah melaukan bantingan. Jika 
program latihan tersusun dengan baik, seimbang 
antara fisik, teknik, taktik dan mental maka akan 
sampai ke titik puncak prestasi atlet BKC Kota 
Sukabumi. 

Atlet BKC Kota Sukabumi walaupun sering 
latihan tidak semua menguasai teknik tendangan 
mawashi geri, kurang efektifnya power tungkai, 
kelincahan dan kelentukan sendi pangul pada 
saat atlet melakukan serangan tendangan 
mawashi geri berefek terhadap prestasi atlet 
yang belum maksimal, belum sampai ke titik 
puncak prestasi. Berdasarkan latar belakang di 
atas maka peneliti tertarik untuk meneliti 
“hubungan power tungkai kelincahan dan 
kelentukan sendi panggul terhadap hasil 
tendangan mawashi geri pada cabang olahraga 
karate”. 

 

II. METODE PENELITIAN 
Metode penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah penelitian kuantitatif 

asosiatif dapat menggunakan teknik atau model 
analisis korelasi multipel. 

 
III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil perhitungan indeks 
determinasi dapat diketahui bahwa besarnya 
hubungan power tungkai (X1) terhadap hasil 
tendangan mawashi geri pada cabang olahraga 
karate (Y) adalah sebesar 53.80%. Kemudian 
besarnya hubungan kelincahan (X2) terhadap 
hasil tendangan mawashi geri pada cabang 
olahraga karate (Y) adalah sebesar 55.40%. 
Adapun besarnya hubungan kelentukan sendi 
pangul (X3) terhadap hasil tendangan mawashi 
geri pada cabang olahraga karate (Y) adalah 
sebesar 55.60%. Sedangkan besarnya hubungan 
power tungkai, kelincahan, dan kelentukan sendi 
pangul terhadap hasil tendangan mawashi geri 
pada cabang olahraga karate (Y) adalah sebesar 
74.50%. 
 

IV. SIMPULAN DAN SARAN 
A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah 
diperoleh kesimpulan sebagai berikut:  
1. Terdapat hubungan yang signifikan power 

tungkai terhadap hasil tendangan mawashi 
geri pada olahraga karate di Bandung 
Karate Club (BKC) Kota Sukabumi. 

2. Terdapat hubungan yang signifikan kelin-
cahan terhadap hasil tendangan mawashi 
geri pada olahraga karate di Bandung 
Karate Club (BKC) Kota Sukabumi. 

3. Terdapat hubungan yang signifikan 
kelentukan sendi panggul terhadap hasil 
tendangan mawashi geri pada olahraga 
karate di Bandung Karate Club (BKC) Kota 
Sukabumi. 

4. Terdapa hubungan yang signifikan power 
tungkai, kelincahan dan kelentukan ter-
hadap hasil tendangan mawashi geri pada 
olahraga karate di Bandung Karate Club 
(BKC) Kota Sukabumi. 
 

B. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian, “hubungan 

power tungkai kelincahan dan kelentukan 
sendi panggul terhadap hasil tendangan 
mawashi geri pada cabang olahraga karate” 
beberapa rekomendasi dapat dipertimbang-
kan, yaitu sebagai berikut: 
1. Pelatih harus membuat program latihan 

fisik secara detil untuk menunjang hasil 
tendangan mawashi geri agar berkualitas, 
berbobot dan bisa menghasilkan nilai / 
score pada pertandingan karate, apalagi 
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nilai / score tendangan mawashi geri adalah 
tiga   lebih besar dari nilai / score pukulan.  

2. Program latihan fisik yang menunjang 
terhadap hasil tendangan mawashi geri 
diantaranya power tungkai, kelincahan dan 
kelentukan sendi panggul harus 
diperhatikan, begitu pula program latihan 
teknik harus sesuai dengan kaidah 
penyusunan proram latihan yang benar. 
Dengan program latihan yang baik akan 
menghasilkan prestasi yang optimal pada 
atlet karate. 

3. Kualitas pelatih juga harus baik, yaitu 
pelatih yang bias meramu program latihan 
yang sesuai dengan atletnya, target/ 
sasaran pertandingannya sehingga bias 
menghasilkan prestasi atlet karate yang 
berkualitas berasal dari daerah yang 
nantinya akan membawa nama daerah 
bahkan mengharumkan nama bangsa di 
kejuaraan internasional. 
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