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ABSTRAK 

Berbagai cabang olahraga seperti sepak bola, bola voli, bola basket, dan karate telah berkembang pesat 
di Indonesia. Karate merupakan beladiri keras dengan teknik fisik seperti pukulan, tendangan, tangkisan, 

sabetan, dan elakan. Dalam karate, keterampilan kata sangat penting, terutama kata "Empi" yang 

membutuhkan kekuatan, keseimbangan, koordinasi, dan kecepatan yang luar biasa. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh kombinasi latihan fisik hurdle drill dan latihan mental imagery 

terhadap peningkatan keterampilan gerakan kata "Empi" pada karateka di Lemkari Banjarmasin. Metode 

penelitian yang digunakan adalah penelitian tindakan kelas dengan model siklus, melibatkan 26 
responden dengan rentang usia 5 hingga 20 tahun dan pengalaman latihan 1 hingga 10 tahun. Pada 

siklus I, hasil pengamatan menunjukkan 57,7% karateka berada dalam kategori bagus, 11,5% dalam 

kategori dapat diterima, dan 30,8% dalam kategori buruk. Setelah mengikuti latihan kombinasi hurdle 
drill dan imagery, pada siklus final terdapat peningkatan persentase karateka dalam kategori bagus 

menjadi 61,5%, dapat diterima menjadi 23,1%, dan buruk menjadi 15,4%. Uji gain menunjukkan 

peningkatan kategori bagus sebesar 6,5%, kategori dapat diterima sebesar 100%, dan kategori buruk 

berkurang 50%. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kombinasi latihan fisik hurdle drill dan latihan 
mental imagery memiliki potensi untuk meningkatkan keterampilan gerakan kata "Empi" pada karateka, 

yang dapat membantu mereka mencapai tingkat keunggulan dalam karate. 

Kata kunci: latihan hurdle drill; latihan imagery; keterampilan kata “Empi” 

Various sports such as football, volleyball, basketball and karate have developed rapidly in Indonesia. 

Karate is a hard martial art with physical techniques such as punches, kicks, blocks, slashes, and dodges. 

In karate, kata skills are very important, especially the kata "Empi" which requires tremendous strength, 
balance, coordination and speed. This study aims to evaluate the effect of a combination of physical 

hurdle drill training and mental imagery training on improving the movement skills of the word "Empi" 

in karateka at Lemkari Banjarmasin. The research method used was classroom action research with a 
cycle model, involving 26 respondents with an age range of 5 to 20 years and 1 to 10 years of training 

experience. In the first cycle, the observations showed that 57.7% of karateka were in the good category, 

11.5% in the acceptable category, and 30.8% in the bad category. After participating in the combination 

of hurdle drill and imagery training, in the final cycle there was an increase in the percentage of karateka 
in the good category to 61.5%, acceptable to 23.1%, and bad to 15.4%. The gain test shows an increase 

in the good category by 6.5%, the acceptable category is 100%, and the bad category is reduced by 

50%. The results of this study indicate that the combination of physical hurdle drill training and mental 
imagery training has the potential to improve the movement skills of the word "Empi" in karateka, which 

can help them achieve a level of excellence in karate. 
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PENDAHULUAN 

Berbagai cabang olahraga yang telah berkembang luas dan pesat ditengah-

tengah masyarakat seperti sepak bola, bola voli, bola basket, bulu tangkis, 

sepak takraw, tenis lapangan, dan berbagai macam cabang olahraga permainan. 

Sedangkan olahraga yang bersifat berladiri juga sudah sangat berkembang di 

Indonesia seperti pencak silat, tarung derajat, wushu, karate, dan tae kwon do. 

Olahraga karate merupakan salah satu cabang olahraga beladiri yang 

memerlukan kecakapan teknik dan keterampilan gerak yang baik. Karate telah 

menjadi olahraga prestasi yang membutuhkan pembinaan yang matang baik 

secara fisik maupun mental. Dalam seni bela diri, keterampilan gerak memiliki 

peran yang sangat penting, terutama dalam karate (Irfan, 2018; Kadir, 2011). 

Cabang olahraga karate juga memiliki tiga teknik karate, seperti kihon, 

kata, dan kumite. Dari tiga karakteristik tersebut kata sebagai penentu baik 

ataupun buruk hasil latihan karateka selama ini, tampilan kata secara automatis 

menentukan kualitas dari kihon yang mereka latih selama. Hal ini sejalan dengan 

kutipan diatas bahwa kata yang diartikan perpaduan semua teknik dasar atau 

kihon. Keterampilan gerak adalah aspek penting dalam seni bela diri, terutama 

dalam karate. Salah satu gerakan yang dihormati dan digunakan dalam banyak 

teknik adalah gerakan kata "Empi". Gerakan ini membutuhkan kekuatan, 

keseimbangan, koordinasi, dan kecepatan yang luar biasa untuk dieksekusi 

dengan benar (Asnaldi, 2019; Piepiora et al., 2017). 

Salah satu gerakan yang sangat dihormati dan digunakan dalam banyak 

teknik karate adalah gerakan kata "Empi". Gerakan ini melibatkan irama dan 

koordinasi yang baik, serta membutuhkan kekuatan, keseimbangan, koordinasi, 

dan kecepatan yang luar biasa untuk dieksekusi dengan benar. Meskipun para 

karateka telah menghabiskan banyak waktu dan usaha untuk melatih gerakan 

kata "Empi", seringkali sulit bagi mereka untuk mencapai tingkat keterampilan 

yang diinginkan. Mereka sering mengalami kesulitan dalam memperbaiki teknik, 

mencapai kecepatan optimal, dan meningkatkan pemahaman tentang gerakan 

ini (Matutu et al., 2019; Subekti, 2018). 

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan di Karateka Lemkari Dojo 

Banjarmasin, ditemukan adanya permasalahan dalam penguasaan gerakan kata 

"Empi" oleh karateka. Banyak karateka yang mengalami kesulitan dalam 

menampilkan gerakan kata dengan baik, sehingga gerakan yang mereka 

lakukan terlihat kaku, tidak bertenaga, dan kurang fokus. Hal ini dapat 

mempengaruhi kualitas dari keterampilan gerak kata "Empi" yang mereka latih. 

Sebagai respons terhadap permasalahan ini, Lemkari Banjarmasin (Lembaga 

Karateka Indonesia) telah berdedikasi untuk mengembangkan dan 

http://dx.doi.org/10.20527/multilateral.v22i4.16647
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mempromosikan seni bela diri karate di kota Banjarmasin. Organisasi ini fokus 

pada melatih para karateka lokal agar memperoleh keterampilan yang 

diperlukan untuk mencapai tingkat keunggulan dalam karate (Bimantara, 2019). 

Dalam seni bela diri karate, latihan fisik menjadi fokus utama dalam 

mengembangkan keterampilan gerak yang kuat. Namun, selain latihan fisik, 

pentingnya juga ditekankan pada latihan mental dengan menggunakan teknik 

imagery. Teknik ini memiliki peran yang tak kalah signifikan dalam memperbaiki 

aspek kognitif, fokus, dan pemahaman konsep gerakan yang esensial dalam 

karate. Dengan menggabungkan latihan fisik seperti latihan hurdle drill  dengan 

latihan mental menggunakan teknik imagery, karateka dapat mencapai hasil 

yang lebih optimal dalam pengembangan keterampilan gerak (Bimantara, 2019; 

Hariyanto et al., 2021). 

Latihan hurdle drill merupakan latihan yang sangat bermanfaat bagi 

karateka dalam mengembangkan berbagai aspek gerakan. Latihan ini memiliki 

banyak manfaat fisik yang dapat meningkatkan kualitas gerakan dan performa 

atlet salah satunya dapat membantu meningkatkan improvisasi dalam berbagai 

aspek gerakan, dengan melewati rintangan-rintangan yang diletakkan pada 

lintasan, atlet karate harus dapat secara cepat dan efisien menyesuaikan 

gerakan mereka. Hal ini melibatkan kemampuan untuk beradaptasi dengan 

perubahan situasi dan memanfaatkan keterampilan gerak yang telah dipelajari. 

Selain itu, latihan hurdle drill juga membantu meningkatkan kekuatan, daya 

tahan otot, kecepatan, dan kekuatan pada berbagai bagian tubuh atlet. Melalui 

latihan ini, atlet karate dapat mengembangkan kekuatan otot inti, kaki, dan 

lengan yang penting dalam teknik dan gerakan karate. Latihan hurdle drill juga 

melibatkan elemen kecepatan dan kelincahan, yang diperlukan dalam situasi 

pertandingan yang cepat dan dinamis. Kemudian, latihan hurdle drill  memiliki 

manfaat pada sistem saraf dan kelompok otot yang terkait. Melalui latihan ini, 

atlet karate dapat meningkatkan koordinasi antara otak dan otot, meningkatkan 

responsivitas saraf, dan memperbaiki timing dalam gerakan mereka. Hal ini 

penting dalam menghasilkan gerakan yang presisi dan efektif dalam karate 

(Aulia et al., 2019) 

Selain penggunaan metode latihan untuk mencapai performa terbaik secara 

fisik dan teknik, dibutuhkan juga keterampilan mental. Salah satu bentuk 

keterampilan mental yang harus dimiliki oleh karateka adalah kemampuan 

imagery. Latihan imagery merupakan cara yang dapat membantu pemain 

pemula menguasai teknik dengan lebih mudah, yaitu dengan membayangkan 

gerakan-gerakan yang terkait dengan teknik tersebut. Dalam konteks 

sederhana, imagery berarti menghayal atau membayangkan. Menurut Mardhika 

(2015, hlm 108), imagery merupakan proses simulasi dalam otak yang 

memungkinkan seseorang membentuk gambar-gambar dalam pikirannya. 

Imagery dapat digunakan oleh atlet ketika mereka sedang belajar keterampilan 
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gerakan baru dalam olahraga. Prosesnya melibatkan pengulangan gerakan 

tersebut dalam pikiran, sehingga atlet dapat memperoleh pemahaman yang baik 

dengan menggambarkan gerakan tersebut dalam pikiran mereka. Dengan 

demikian, atlet dapat mendeteksi kesalahan dalam gerakan dan 

memperbaikinya, serta meningkatkan hasil dan prestasi dalam karate (Aulia et 

al., 2019; Bimantara, 2019). 

Latihan imagery, atau sering disebut juga visualisasi mental, telah terbukti 

sebagai metode yang efektif untuk meningkatkan keterampilan motorik dalam 

berbagai bidang, termasuk olahraga. Teknik ini melibatkan menggambarkan 

dengan jelas dalam pikiran bagaimana gerakan seharusnya dieksekusi, 

termasuk posisi tubuh, kekuatan, dan keseimbangan. Dalam konteks karate, 

latihan imagery dapat digunakan sebagai alat yang kuat untuk meningkatkan 

keterampilan gerak kata "Empi". Dengan memvisualisasikan gerakan ini secara 

terperinci dalam pikiran mereka, karateka dapat memperkuat koneksi antara 

otak dan otot, membantu mereka mengembangkan pemahaman yang lebih baik 

tentang gerakan ini, dan meningkatkan kinerja mereka secara keseluruhan 

(Festiawan, 2021; González, 2009; Gunawan et al., 2022) 

Kombinasi antara latihan fisik hurdle drill  dan latihan mental imagery 

memiliki potensi besar untuk meningkatkan keterampilan atlet karate dalam 

mempelajari teknik-teknik baru dan mempertajam keterampilan teknik yang 

sudah dikuasai. Dengan menggunakan metode penggabungan hurdle drill  dan 

imagery, atlet karate dapat meningkatkan keterampilan fisik dan psikis mereka 

secara keseluruhan. Latihan fisik hurdle drill  membantu membangun fondasi 

fisik yang kuat, sedangkan latihan mental imagery membantu mengasah 

konsentrasi, visualisasi, dan fokus atlet. Dengan demikian, kombinasi ini dapat 

memperkuat interaksi antara aspek fisik dan mental dalam prestasi karate atlet. 

Kombinasi latihan hurdle drill  dan imagery dalam penelitian yang dilakukan oleh 

Sisca Aulia, Supriatna, Sulistyorini (2019) disebutkan sebagai metode yang 

efektif dan memberikan pengaruh signifikan terhadap keterampilan shooting 

bola basket (Aulia et al., 2019). 

Melalui pelatihan imagery yang diberikan kepada karateka di Lemkari 

Banjarmasin, diharapkan para anggota organisasi dapat mengatasi kendala dan 

kesulitan yang mungkin mereka hadapi dalam menguasai gerakan kata "Empi". 

Dengan menggunakan teknik ini sebagai tambahan untuk latihan fisik rutin 

mereka, diharapkan karateka akan dapat mengasah keterampilan gerak mereka 

dengan lebih efektif, mencapai tingkat keunggulan yang lebih tinggi, dan 

memperoleh rasa percaya diri yang lebih besar dalam menghadapi tantangan 

kompetisi (Firmansyah, 2011). 
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PEMBAHASAN 

Tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah mengetahui pengaruh 

latihan hurdle drill dan imagery terhadap peningkatan keterampilan gerakan 

kata empi Karateka Lemkari Banjarmasin.  Penelitian ini menggunakan metode 

penelitian tindakan kelas (classroom action research) yaitu model siklus yang 

dikembangkan Kemmis dan Mc Taggart yaitu Siklus I dan Siklus II, yang terdiri 

atas 4 (empat) tahap yaitu; 1) tahap perencanan/planning, 2) tahap 

pelaksanaan tindakan/action, 3) tahap observasi/observation, dan 4) tahap 

refleksi/reflection. Jumlah responden dalam penelitian ini adalah berjumlah 26 

orang terdiri dari responden laki-laki dan perempuan pada rentang usia 5 hingga 

20 tahun dengan periode atau lama latihan berkisar 1 hingga 10 tahun (Lindsay 

et al., 2019). 

 

1. Siklus I 

Peneliti melibatkan 3 orang penguji sebagai observer yang mendukung 

kelancaran penelitian.  Hasil tes keterampilan dengan menggunakan tes 

Keterampilan. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, didapatkan 

hasil pengamatan terhadap keterampilan kata empi pada siklus I disajikan 

dalam tabel berikut: 

Tabel 1. Hasil pengamatan keterampilan gerak kata empi siklus I awal 

No Kategori Penilaian 

Kategori 

angka 
penilaian 

Frekuensi 
Persentase 

(%) 

1 Bagus 7-7,9 15 57,7 

2 Dapat Terima 6 – 6,9 3 11,5 
3 Buruk 5 – 5,9 8 30,8 

Total 26 100,0 

Data primer (2023) 

 

Berdasarkan data pada tabel 1, hasil pengamatan keterampilan kata empi 

pada siklus awal penelitian.  Persentase karateka yang berada dalam kkategori 

bagus sebesar 57,7%, dapat diterima 11,5% dan buruk 30,8%.  Kemudian 

disajikan pula data hasil pengamatan keterampilan gerak kata empi pada akhir 

siklus yang disajikan pada tabel berikut ini:  

Tabel 2. Hasil pengamatan keterampilan gerak kata siklus I final 

No 
Kategori 

Penilaian 

Kategori angka  

penilaian 
Frekuensi 

Persentase 

(%) 

1 Bagus 7-7,9 16 61,5 

2 Dapat Terima 6 – 6,9 6 23,1 

3 Buruk 5 – 5,9 4 15,4 

Total 26 100,0 

Data primer (2023) 
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Data di atas menunjukkan persentase karateka dalam kategori bagus 

sebesar 61,5%, dapat diterima sebesar 23,1% dan buruk 15,45.  Ditinjau dari 

hasil tersebut dihitung peningkatan pada siklus awal hingga siklus final pada 

diagram berikut ini: 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Diagram peningkatan gerakan kata empi siklus i awal ke siklus final 

 

Setelah dilakukan uji gain dari data peningkatan di atas, didapatkan besar 

peningkatan (gain) pengamatan siklus final terhadap siklus awal sehingga 

didapatkan hasil gain kategori bagus sebesar 6,5%, kategori dapat diterima 

sebesar bertambah 100% dan kategori buruk sebesar berkurang 50% dari hasil 

observasi siklus awal.  Hal ini menunjukkan bahwa terdapat penambahan 

persentase peserta karateka yang naik kategori setelah dilakukan latihan hurdle 

drill dan imagery. 

Berdasarkan hasi tes keterampilan Gerak kata empi yang dilakukan oleh 3 

penilai. Maka peneliti mendapatkan hasil pengamatan atlet pada siklus 1 

terdapat beberapa temuan, beberapa atlet masih kesulitan melakukan Gerakan 

hurdle drill  dan berkonsentrasi dalam melakukan imagery, beberap atlet masih 

memiliki kuda-kuda yang belum memperlihatkan bentuk yang sebenarnya, 

bebrapa atlet masih terlihat kaku saat melakukan transisi Gerakan dalam kata 

empi. Sehingga diperlukan adanya perbaikan dalam siklus selanjutnya. 

 

2. Siklus II 

Pada tahap ini peneliti melakukan telaahan dari siklus I tergambar dari hasil 

refleksi siklus I. Berdasarkan telaahan tersebut kemudian peneliti Menyusun 

program latihan baru yang disesuaikan pada kebutuhan atlet yaitu pada kuda-

kuda dan transisi gerak dalam kata empi dengan latihan hurdle drill  dan imagery 

yang sudah disesuaikan oleh pelatih.  
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Tabel 3. Hasil pengamatan keterampilan gerak kata empi siklus II awal 

No Kategori Penilaian 

Kategori 

angka 

penilaian 

Frekuensi 
Persentase 

(%) 

1 Bagus 7-7,9 16 61,5 

2 Dapat Terima 6 – 6,9 8 30,8 

3 Buruk 5 – 5,9 2 7,7 

Total 26 100,0 

Data primer (2023) 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa pada observasi siklus awal 

menunjukkan atlet dalam melakukan Gerakan kata empi dimana mayoritas atlet 

masuk dalam kategori bagus yaitu sebanyak 16 atlet atau sebesar 61,5%, 

kategori dapat diterima yaitu sebanyak  8 atlet atau sebesar 30,8%, dan 

kategori buruk sebanyak 2 orang atau 7,7 %. 

Tabel 4. Hasil Pengamatan Keterampilan gerak kata Siklus II final 

No 
Kategori 

Penilaian 

Kategori angka 

penilaian 
Frekuensi 

Persentase 

(%) 

1 Bagus 7-7,9 22 84,6 

2 Dapat Terima 6 – 6,9 4 15,4 

3 Buruk 5 – 5,9 0 0 
Total 26 100,0 

Data primer (2023) 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa pada observasi siklus II final 

menunjukkan atlet dalam melakukan Gerakan kata empi dimana mayoritas atlet 

masuk dalam kategori bagus yaitu sebanyak 22 orang atau 84,6 % dan kategori 

dapat diterima sebanyak 4 orang atau sebesar 15,4%. 

 

 

Gambar 2. Diagram peningkatan gerakan kata empi siklus II awal ke siklus II final 

Berdasarkan tabel diatas terlihat bahwa Latihan Gerakan empi dari siklus 

awal ke siklus final mengalami peningkatan yang lebih baik dibandingkan 

sebelumnya dimana atlet masuk kategori bagus mengalami peningkatan 
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sebesar 23,1%, atlet dengan kategori dapat diterima mengalami penurunan 

15,4% dan atlet yang masuk kategori buruk sudah tidak ada lagi pada siklus II 

akhir ini.  Ini artinya pada siklus II atlet mengalami peningkatan lebih baik 

dibandingkan siklus II awal dengan adanya latihan Gerakan empi menggunakan 

gerak hurdle drill dan latihan imagery.  

Berdasarkan hasi tes keterampilan Gerak kata empi yang dilakukan oleh 3 

penilai. Maka peneliti mendapatkan hasil pengamatan atlet pada siklus 2 

terdapat beberapa temuan, beberapa atlet memperoleh kemudahan dalam 

melakukan Gerakan hurdle drill  dan berkonsentrasi dalam melakukan imagery, 

hampir semua atlet memiliki kuda-kuda yang sudah memperlihatkan bentuk 

yang sebenarnya, dan atlet sudah terlihat tidak kaku saat melakukan transisi 

Gerakan dalam kata empi. Sehingga tidak diperlukan lagi adanya perbaikan 

dalam siklus selanjutnya. 

Peningkatan keterampilan gerakan kata empi melalui kombinasi latihan 

hurdle drill  dan imagery terhadap keterampilan gerak kata empi Karateka 

Lemkari Banjarmasin (PTO) dapat dilihat dari peningkatan siklus I ke siklus II. 

Berdasarkan  hasil  penelitian  dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 

kombinasi latihan hurdle drill  dan imagery terhadap keterampilan gerak kata 

empi Karateka Lemkari Banjarmasin (PTO). Peningkatan keterampilan gerakan 

kata empi atlet karateka terjadi karena adanya perlakukan kombinasi latihan 

hurdle drill  dan imagery (Reza et al., 2020). 

Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian yang dilakukan Sisca Aulia, 

Supriatna, Sulistyorini (2019) yang menyatakan bahwa kombinasi  metode  

latihan  drill  dan  visual-imagery  merupakan metode  yang  efektif  untuk  

meningkatkan  keterampilan  shooting  bola  basket. Selain itu penelitian juga  

diperkuat dengan pendapat Komarudin (2016: 98) bahwa latihan imagery 

sangat efektif untuk meningkatkan performa atlet, bahkan 90-97% atlet elite 

pun menggunakan latihan imagery karena latihan tersebut sangat bermanfaat 

untuk meningkatkan performanya. Atlet melakukan latihan imagery dengan 

berbagai tujuan, ada yang berlatih untuk tujuan belajar keterampilan, 

mengembangkan strategi, mempersiapkan mental sebelum kompetisi, 

mengembangkan keterampilan mental, mangatasi stres dan rintangan dalam 

olahraga baik itu cedera, latihan berat, dan gangguangangguan lainnya (Aulia 

et al., 2019; Komaruddin, 2016; Simonsmeier et al., 2021). 

Hasil yang sama juga didapatkan pada penelitian Noviantoro (2022) dimana 

terdapat hasil keterampilan kata yang lebih baik kelompok karateka dengan 

menggunakan latihan imagery dibandingkan yang tidak.  Penelitian ini juga 

didukung beberapa penelitian lain yaitu keterampilan kata dan pemahaman 

gerakan lebih baik keterampilan kata, konsentrasi, dan pengendalian emosi dan 

kualitas gerakan kata dan penampilan kompetitif lebih baik. Hasil-hasil 

penelitian ini secara keseluruhan memberikan dukungan kuat akan efektivitas 
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latihan mental imagery dalam meningkatkan keterampilan kata empi pada 

karateka. Oleh karena itu, latihan imagery dapat dianggap sebagai salah satu 

metode yang efektif dan penting dalam mengembangkan kemampuan gerak dan 

performa karateka (Noviantoro et al., 2022; Williams & Cumming, 2015). 

 

PENUTUP 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa latihan 

hurdle drill dan imagery memiliki pengaruh positif yang signifikan dalam 

meningkatkan keterampilan gerak kata "empi" pada karateka Lemkari 

Banjarmasin. Hasil penelitian ini konsisten dengan temuan penelitian 

sebelumnya, yang menunjukkan bahwa latihan hurdle drill dan imagery dapat 

meningkatkan kualitas gerakan, ketepatan teknik, pemahaman gerakan, 

konsentrasi, dan pengendalian emosi karateka. Hal ini menunjukkan bahwa 

penggunaan latihan hurdle drill dan imagery sebagai metode pelatihan yang 

terintegrasi secara efektif dapat membantu karateka dalam menguasai dan 

meningkatkan kemampuan mereka dalam melaksanakan gerakan kata "empi". 

Oleh karena itu, penting bagi pelatih dan praktisi karate untuk 

mempertimbangkan penggunaan latihan hurdle drill  dan imagery sebagai 

bagian dari program latihan mereka, dengan tujuan mengoptimalkan potensi 

karateka dan mencapai performa yang lebih baik dalam melaksanakan gerak 

kata "empi" (Aulia et al., 2019; Irvansyah, 2020). 

Untuk pengembangan penelitian selanjutnya, disarankan agar melibatkan 

sampel yang lebih luas dan representatif. Penelitian dapat mempertimbangkan 

penggunaan kelompok kontrol yang lebih besar dan melibatkan karateka dari 

berbagai tingkatan keterampilan. Selain itu, penting untuk mempertimbangkan 

faktor-faktor lain yang mungkin memengaruhi keterampilan kata, seperti 

intensitas latihan dan motivasi. Selanjutnya, penelitian dapat memfokuskan 

pada pengaruh jangka panjang dari latihan hurdle drill dan imagery terhadap 

keterampilan kata. Kombinasi ini dapat memberikan pendekatan yang lebih 

holistik dan menyeluruh dalam melatih keterampilan gerak kata "empi" 

karateka. Dengan demikian, penelitian selanjutnya diharapkan dapat 

memberikan wawasan yang lebih lengkap dan bermanfaat dalam memahami 

peran latihan hurdle drill dan imagery serta kombinasinya dalam meningkatkan 

keterampilan karateka. 
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