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ABSTRAK

IrvanMuyadi.2025.PengaruhLatihanPlyometricTerhadap

PeningkatanKemampuanTendanganTAtletPerguruanSilatTangan

MasLubukBasung

PermasalahanpenelitianiniadalahtendanganTatletPerguruanSilat

TanganMaskurangmemilikikecepatandankurangnyapowersehingga

tendanganinimudahterbacaolehlawan.Tujuanpenelitianiniadalah

untuk mengetahuipengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan

tendanganTatletPerguruanSilatTanganMas.

Jenispenelitianiniadalahpenelitianeksperimensemu.Penelitian

inidilaksanakanpadabulanSeptember2025diPadepokanPencakSilat

TanganMasLubukBasung.TeknikpengambilansampeladalahPurposive

sampling Sampelpenelitian iniadalah AtletPerguruan Pencak Silat

TanganMasLubukBasungyangberjumlah10orangputra,instrument

yangdigunakandalam penelitianiniadalahtestendanganTselama10

detik.Teknikanalisisdatamenggunakanujinormalitas,ujihomogenitas,

ujihipotesis.

Hasilpenelitian menunjukkan adanya peningkatan kemampuan

tendanganT setelahdiberikanperlakuanLatihanplyometric.Rata-rata

skorpretestyaitu 15,5 meningkatmenjadi18,7 pada posttest.Uji

normalitasmenunjukkannilaisignifikansipretest0,080danposttest0,086,

sehinggadataberdistribusinormal.Danujihomogenitasmemperlihatkan

nilaiSig.=0,932(>0,05),sehinggavariansdatahomogen.HasilujiT

menunjukkannilait=–6,857denganSig.=0,000(<0,05),sehinggaHo

ditolakdanHaditerima.Dengandemikian,latihanplyometricberpengaruh

signifikandalam meningkatkankemampuantendanganTatletPerguruan

SilatTanganMas.

KataKunci:LatihanPlyometric,TendanganT
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BABI
PENDAHULUAN

A.LatarBelakangMasalah

Olahraga merupakan bagian dariprogram pemerintah republik

Indonesia.MenurutJuanda(2022)olahragajugadapatdijadikansarana

utama untuk membuat manusia menjadi orang yang sehat dan

bermanfaaat.Menurut Haryanto (2019) olahraga merupakan suatu

kegiatanjasmaniyangdapatmendorongpengembangankondisifisik,

mental,maupunrohani.PeningkatanmutuolahragaIndonesiahendaknya

mendapatkandorongandarisemuapihakyangterkaitdalam peningkatan

mutuolahragaIndonesiahendaknyasalingmembantudemikemajuan

olahraga Indonesia.Peningkatan mutu olahraga Indonesia hendaknya

dimulaidariorganisasiorganisasiolahragayang professional,tenaga

pelatihyangbaik,saranadanprasaranayanglengkapdanpembinaan

atletyangterlaksanadenganbaik.

Olahragabukanhanyauntukkesegaranjasmani,tapiolahragajuga

untukmembangun prestasi,sesuaidengan ketentuan yang tercantum

dalam undang-undangRINo 3.Tahun2005pasal1butir13tentang

system keolahragaannasionalyangberbunyi.“Olahragaprestasiadalah

olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara

terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk

mencapaiprestasidengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi

olahraga”.
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Semua cabang olahraga yang ada Indonesia mendapatkan

perhatiandaripemerintah,salahsatucabangolahragatersebutadalah

PencakSilat.MenurutJohansyah (2014)pencaksilatadalah warisan

budayaindonesiayangmengandungnilaiolahraga,seni,danpembinaan

mentalspiritual.MenurutSucipto (2007:10)pencak silatadalah ilmu

beladiriwarisannenekmoyangbangsaIndonesiaPencakSilatmerupakan

keterampilan seni beladiri yang difungsikan sesuai kebutuhan

penggunanyadalam menghadapitantangan(Ediyono,2019).
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Padaaspekbeladiri,PencakSilatbertujuanuntukmembeladiriterhadap

berbagaiancamandanbahaya.Aspekbeladirimeliputisifatdansikap

kesiagaan mentaldilandasidengan sikap kesatria,tanggap dan selalu

melaksanakanataumengamalkanilmubeladirinyadenganbenar.

OrganisasiPencakSilatdiIndonesiayangdisebutdenganikatan

PencakSilatIndonesiadidirikanpadatanggal18Mei1948diSurakarta

yangdiprakarsaiolehMr.Wongsonegoro

Sumatera Baratmerupakan salah satu provinsiyang ada di

IndonesiayangmempunyaiPerguruanSilatTanganMas.Salahsatunya

beradadikecamatanlubukbasung,kabupatenagam.Padepokanpencak

silattanganmasberalamatdiJlTuankuNanRencehNo.661,Kecamatan

LubukBasung,KabupatenAgam,SumatraBarat.Perguruansilattangan

mas didirikan oleh Bapak AsrialS.H pada tanggal5 Mei1997.Di

PadepokanPencakSilatTanganMasLubukBasung dilatiholehJefri

JuniardiS.Pddantelahmelatihpadepokantersebutselamalebihkurang8

tahun.Salahsatubentukkemajuanyangsignifikandalam duniapencak

silatdapatdilihatdaripeningkatan prestasiyang ditunjukkan oleh

berbagaiperguruansilatdiberbagaidaerah,termasukPerguruanSilat

TanganMas.Dalam beberapatahunterakhir,perguruaninimengalami

perkembangan prestasiyang menggembirakan,baik darisisiteknik,

pencapaianmedalidalam kejuaraan,PerguruanSilatTanganMastelah

meraihbanyakprestasidikejuaraanpencaksilatdiantaranya:

1.Juaraumum 1kejurnasremaja2022
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2.Juaraumum 1kejuaraanranahpesilatsesumatra2022

3.Juaraumum 1KejuaraanTanganMasOpenSeSumbar2022

4.Juaraumum 2KejuaraanDangTuankuVSesumatra2023

5.Juaraumum 3KejuaraanMinsaiSeSumatra2022

6.Juaraumum remajadan dewasaKejurnasPadang Open

2022

Seiring meningkatnya prestasiatlet pencak silat diberbagai

perguruan,termasukdiPerguruan SilatTangan Mas,kebutuhan akan

metodelatihanyanglebihefektifdanefisienmenjadisemakinpenting.

Salahsatumetodelatihanyangterbuktisecarailmiahdapatmeningkatkan

kemampuaneksplosifotot,khususnyapadaanggotagerakbawah,adalah

latihanplyometrik.Menurut(Satriaetal.,2021)Latihanplyometricyang

digabungkan dengan berbagaivariasilompatan terbuktimembantu

meningkatkan kecepatan tendangan para atletpencak silat.Dengan

menerapkan latihan plyometrik secara terprogram, diharapkan

kemampuantendanganTpesilatdapatmeningkatsecarasignifikan,baik

darisegikekuatan,dankecepatan.

Peningkatan kemampuan teknik tendangan T melaluilatihan

plyometriktidakhanyapentinguntukperformaindividuatlet,tetapijuga

berdampak langsung pada peningkatan prestasi perguruan secara

keseluruhan.Atletyangmemilikitekniktendanganyangbaikakanlebih

kompetitifdalam kejuaraan,sehinggapeluangmeraihmedalilebihbesar

danreputasiperguruanpunmeningkat.
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Daribanyaknyacabangolahragayangada,pencaksilatsalahsatu

olahragayangbanyakyangbanyakdigemarisaatiniolehkalanganusia

dini,remaja,maupundewasa.Menurut(Arif,2021)Gerakdasarpencaksilat

merupakan satu Gerakterarah,terkordinasi,terkendali,dan terencana

yangmempunyai4aspek((mentalspiritual,beladiri,danolahraga),pencak

silatmerupakanlumbungmedalipadakejuaraanyangdiadakan.Halini

dibuktikandaripertandingandaripertandinganSeaGameskamboja2023

padatanggal5Mei–17Mei2023,cabangolahragapencaksilatmeraih

Juaraumum denganperolehanmedali9Emas,6Perak,dan1Perunggu.

Darihasilperolehanmedalitersebut,olahragapencaksilatmenjadisalah

satu olahraga favoritdikalangan masyarakatIndonesia,dan banyak

pertandingankejuaraanterbukayangdilaksanakansaatinibaikantarklub

perguruan,antarsekolah,open turnamen darikalangan politik yang

dipertandingkanolehatletusiadini,praremaja,remaja,maupundewasa.

PerkembanganolahragapencaksilatdiSumateraBaratsangatbaik

dengandibuktikanadanyabeberapaperguruanyangmelahirkanatlet-atlet

berprestasi.DiSumateraBaratsetiaptahunnyamengadakankejuaraan

resmisepertiKejurda,Pekan Olahraga Provinsi( PORPROV),Pekan

Olahraga Mahasiswa Daerah(POMDA), dan Pekan Olahraga

Pelajar(POPDA).Untuk meningkatkan prestasi atlet dibutuhkan

beberapakomponen penting yang harus dimilikioleh atlet.komponen

pentingtersebutyaitu,(1)fisik,(2)teknik,(3)taktik,(4)mental.Selainitu,

program latihanyangtepatjugamenentukan,tingkatkebugaranjasmani,
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dan pengaturan gizi.Fisik merupakan elemen penting dalam cabang

olahrag,tanpa fisik yang baik tidak mungkin seorang pesilatakan

menyelesaikanpertandingandenganmaksimal,tetapiteknikdibutuhkan

oleh atlet karna tanpa teknik pemain akan kaku saat melakukan

pertandingan.

Didalam dunia olahraga,kinerja atlet yang optimalsangat

dipengaruhiolehbeberapafaktorsepertikekuatan,kecepatan,dandaya

ledak otot.Menurut(Lubis,2016)Kinerja atletpencak silatsangat

bergantung pada kondisifisik,terutama kekuatan,kecepatan,dan

kemampuan otot untuk menghasilkan ledakan yang mendukung

pelaksanaan teknikmenyerang dan bertahan.Menurut(James,2016)

kondisifisikyangtetapdalam bentukbaikmembantuatletpencaksilat

melakukan teknikmenyerang secara optimalsepanjang pertandingan.

Salahsatujenislatihanyangdapatmeningkatkanfaktor-faktortersebut

adalahlatihanplyometric.Banyakatletyangbelum memahamipentingnya

latihanplyometricdalam meningkatkankinerjaatletikmereka.Selainitu,

masihbanyakpelatihyangbelum memasukkanlatihanplyometrikdalam

program latihanmereka.Halinidapatmenyebabkanatlettidakdapat

mencapaipotensimaksimalmereka dan kinerja atletik mereka tidak

optimal.Latihan plyometricsangatbermanfaatpadacabang olahraga

pencaksilatterutamameningkatkanpowerotottungkai,meningkatkan

kecepatan dan kekuatan tendangan yang berpengaruh kepada

meningkatkanperformaatletpencaksilat.Menurut(Chaabeneetal.,2018)
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dalam pencaksilat,baiknyatendangantidakhanyabergantungpadacara

mengayunkankaki,tetapijugapadakemampuanototdansarafyangbisa

ditingkatkandenganlatihanplyometric.

Komponenkondisifisikyangdibutuhkanatletpencaksilatyaitu(1)

kekuatan,(2)kecepatan,(3)kelincahan,dan(4)kelentukan.Penerapan

komponenkondisifisikkekuatanmerupakanfaktorutamadalam fisik

atlet.Kekuatanadalahkemampuanfisikdalam menahansuatubeban,

kaitannyadalam pencaksilatkemampuanseseorangdalam melakukan

tendangandanpukulanuntukmendapatkanpoin,kecepatanmerupakan

kemampuantubuhseorangdalam melakukanaktifitasuntukberpindah

tempatdarisuatutempatketempatyanglaindalam waktuyangsesingkat

-singkatnya,halinimendukung atletdalam melakukan serangan dan

mengelaklawanyangakanmenyerang.Kelincahanadalahkemampuan

tubuh untuk bergerak dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan

keseimbangan,komponen fisikinisangatdibutuhkan,terlebih oleh para

atlet pencak silat untuk mengecohkan serangan lawan dan untuk

melakukanserangansecarazig-zagagarbisamencuripoindarilawan

melalui serangan seperti pukulan dan tendangan kepada lawan.

Kelentukanadalahkemampuantubuhuntukbergerakdengangerakan

yangluaspadasendi-sendi,halterpentingbagiatletadalahkelentukan

bergunauntukmenghindaricederapadaototdandengankelentukanyang

baikparaatletdapatmelakukanberbagaigerakanyangmembutuhkan

kelentukan seperti tendangan tinggi dan serangan lainnya yang
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memerlukanfleksibilitastubuh.

Berdasarkan penjelasan diatas,semua komponen fisik tersebut

merupakan dasaruntuk mempelajaridan meningkatkan keterampilan

teknik,secara sederhana teknik dapatdiartikan sebagaicara.Teknik

merupakan keterampilan khusus yang harus dikuasai oleh atlet

pencaksilat,teknik yang sering digunakan dalam pencaksilat adalah

tendangan,pukulan,danbantingan.

Mendapatkanpointinggidapatdilakukandengantekniktendangan

dan jatuhan. Dalam pertandingan atlet biasanya lebih dominan

menggunakan tendangan untuk mencaripoin dibandingkan dengan

melakukan teknikjatuhan.Salah satu tendangan yang berbahayadan

dapat menganggu pertahanan lawan adalah dengan tendangan T.

TendanganTadalahseranganyangmemakaisalahsatukaki,dengan

lintasanluruskedepanyangperkenaannyapadatumit,telapakkakidan

sisi luar telapak kaki. Dengan sasaran seluruh bagian tubuh

lawan(Lubis,2004).TendanganTdalam Pencak Silatsangatpentingsaat

pertandingan karena bisa digunakan untuk menyerang secara efektif,

menjagajarak,menambahpoin,danmembukaseranganlanjutan.Namun

yangterjadipadabeberapaatletpencaksilatTanganMashanyamemiliki

kekuatanpadatendanganTtapikurangdalam tingkatkecepatan,karena

kecepatandalam tendanganT merupakanfaktoryangsangatpenting

dalam mendukungkeberhasilanmelancarkansernganke tubuhlawan.

Makadengandemikiandiperlukanpelatihankhususatletpencaksilat
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TanganMasuntukmeningkatkankecepatantendanganT.

Setelah penelitimelakukan observasike tempatlatihan atlet

perguruan silat Tangan Mas peneliti melihat kemampuan teknik

tendangan T para atletmasih belum sempurna,penelitimenemukan

beberapamasalahyaiturendahnyakoordinasidankurangtepatsasaran

daritendangan T yang dilancarkan.Halinidikarenakan atletkurang

memilikikecepatandankurangnyapowersehinggatendanganinimudah

terbaca oleh lawan Maka dariitu penelitiingin memberikan program

latihanplyometric.Latihanplyometricyangakanpenelitiberikandalam

penelitian inilatihan yang mengarah pada otottungkai.Selama sesi

latihan,penelitimengharapkan peningkatan kemampuan tendangan T

atletPerguruan SilatTangan Masmelaluipenerapan program latihan

plyometric yang disusun secara sistematis.Latihan inidilaksanakan

dalam jangkawaktutertentudenganintensitasyangterkontrol,bertujuan

untukmengembangkan kekuatan dan kecepatan otottungkaisebagai

komponenutamadalam performatendanganTyangoptimal.Berdasarkan

permasalahaninipenelititertarikuntukmengadakanpenelitiandengan

judulpengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan kemampuan

tendanganTatletPerguruanSilatTanganMasLubukBasung.

B.Identifikasimasalah

Berdasarkan latarbelakang masalah diatas dapatdidefinisikan

permasalahandalam penelitianiniadalah:

1.KurangnyakemampuantendanganTatletpencaksilat
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2.KurangnyametodelatihanuntukmeningkatkantendanganTatlet

3.Apakah latihan plyometric dapat meningkatkan kemampuan

tendanganTatletPerguruanSilatTanganMasLubukBasung

C.PembatasanMasalah

Pembatasanmasalahiniagarpenelitijelasdalam ruanglingkup

yang akan diteliti,sehingga penelitihanya mengkajiterkaitpengaruh

latihanplyometricterhadappeningkatankemampuantendanganTatlet

PencakSilat.

D.RumusanMasalah

Berdasarkan identifikasi dan batasan masalah yang telah

dikemukakanmakarumusanmasalahdalam penelitianiniadalah”apakah

terdapatpengaruhlatihanplyometricterhadappeningkatankemampuan

tendanganT atletPencakSilatdiPerguruanSilatTanganMasLubuk

Basung,KabupatenAgam.

E.TujuanPenelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan

plyometricterhadappeningkatankemampuantendanganTatletPencak

SilatdiPerguruanSilatTanganMasLubukBasung.

F.ManfaatPenelitian

Setelah peneliti selesai melakukan penelitian maka peneliti

berharappenelitianinibergunabagibanyakorangyaitu

1.Sebagaisalahsatusyaratbagipenelitiuntukmendapatkangelar

sarjanakependidikan.
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2.SebagaimasukanbagipelatihPencakSilatdiPerguruanSilat

TanganMasLubukBasung.

3.Bagiatletbisamengevaluasigerakanyang salahpadasaat

berlatihdandapatmenjadipedomanlatihantekniktendanganT

sehinggamenumbuhkankesadaranparaatletataskewajiban

meningkatkankondisifisikdanketerampilanteknikyangakan

dikuasai.

4.Sebagaipenambahwawasandanpedomanbagimahasiswadi

FakultasNegeriPadang.



BABV
KESIMPULAN

A.Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data penelitian maka dapat

disimpulkanbahwaterdapatpeningkatankemampuantendanganT

setelah diberikan perlakuan Latihan plyometric.Hasilpengukuran

menunjukkanbahwarata-rataskorpretestsebesar15,5sedangkan

rata-rata skorposttestmeningkatmenjadi18,7.Dengan demikian

terjadipeningkatan rata-rata sebesar3,2.Darihasilujinormalitas

menunjukkannilaisignifikansipretest(0,830)danposttest(0.086),

keduanya>0,05yangberartidataberdistribusinormal.Selainituhasil

ujihomogenitasmemperlihatkannilaiSig.=0,932(>0,05)sehingga

variandatadinyatakanhomogen.HasilujiT menunjukkannilait=

–6,857,Sig.=0,000(<0,05),sehinggaHoditolakdanHaditerima,yang

berartilatihanplyometricsecarasignifikanmeningkatkankemampuan

tendanganTatlet.

B.Saran

Berdasarkan hasil penelitian dilakukan metode latihan

Plyometricmemberikanpengaruhterhadappeningkatankemampuan

tendangansampingatletPerguruanSilatTanganMas.Berdasarkan

kesimpulandiatasdiharapkankepada:

1.Pelatih,disarankanuntukagarlatihanplyometricdiprioritaskan

sebagaikomponenutamadalam program latihankhususnyauntuk
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meningkatkankecepatandankekuatantendangan

2.Atlet,harusmemilikikomitmentinggiterhadapkualitasgerakan

dalam latihan plyometric, bukan hanya kuantitas, untuk

memaksimalkantransferefeklatihankekinerjatendangan.



61

DAFTARPUSTAKA

Achmadi,Abu.(2016).MetodologiPenelitian.Jakarta:RinekaCipta.

Aidar,F.J.(2023).SportsandSpecialPopulations :TrainingPhysiologyin
HealthandSportsPerformance.1–5.

Amrullah,R.(2015).Pengaruh Latihan Training Resistense Xander
Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Pencak Silat. Journal
PendidikanOlahraga,4(1),91–92.

Arif.(2021).PengaruhLatihanPlyometricTerhadapKecepatanTendangan
T AtletPencakSilatTapakSuci.DamhilEducation Journal,1(1).
https://doi.org/10.37905/dej.v1i1.521

Aziz,A.R.,Tan,B.,&Teh,K.C.(2002).Physiologicalresponsesduring
matches and training in silatolahraga.British JournalofSports
Medicine,36(2),123–127.https://bjsm.bmj.com/content/36/2/123

Baechle,T.R.,&Earle,R.W.(2008).EssentialsofStrengthTrainingand
Conditioning

Bompa,T.O.(1994).TheoryandMethodologyofTraining.Kendall/Hunt
PublishingCompany

BompaTudorO (2009).TheoryandMethodologyofTraining,Jakarta:
terjemahan

Chaabene,H.,Tabben,M.,Mkaouer,B.,Franchini,E.,Negra,Y.,Hammami,
M.,&Hachana,Y.(2018).Amateurboxing:Physicalandphysiological
attributes. Sports Medicine, 48(1), 21–44.
https://doi.org/10.1007/s40279-017-0794-2

Chu,D.A.,& Myer,G.D.(2013).Plyometrics:Dynamicstrength and
explosivepower.HumanKinetics.

Chmielewski,T.L.(2006).Plyometricexerciseintherehabilitationof
athletes.JournalofOrthopaedic&SportsPhysicalTherapy.

Ediyono.(2019).MemahamiMaknaSenidalam PencakSilat|Ediyono|
Panggung.Panggung,29(3),300–313.

EndangKumaidah.(2015).PENGUATAN EKSISTENSIBANGSAMELALUI
SENIBELA DIRITRADISIONALPENCAK SILAT.Proceedingsofthe
NationalAcademyofSciences,3(1),1–15.

Franchini,E.,etal.(2013).Performance analysis in combatsports.
InternationalJournalofPerformanceAnalysisinSport,13(2),474–
487.https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/24748668.2013.1
1868661

Haryanto,J.,& Welis,W.(2019).Exercisinginterestinthemiddleage



62

group. Jurnal Performa Olahraga, 4(1), 1–8.
https://neliti.com/id/publications/314778/exercising-interest-in-the-
middle-age-group

Hayati,R.,&Endriani,D.(2021).PengaruhLatihanPlyometricDoubleLeg
SpeedHopDanSingleLegBoundingTerhadapKecepatanTendangan
SabitPadaAtletPutraPerguruanPencakSilatAl-HikmahAr-Rahiim
Kabupaten Deli Serdang. Jurnal Prestasi, 5(2), 84.
https://doi.org/10.24114/jp.v5i2.28855

Hidayat,R.(2010).SeniBelaDiriPencakSilat.Bogor:PT ReginaEka
Utama

Ihsan,A.,Asyhari,H.,Sufitriono,& Kamaruddin,I.(2023).Pengukuran
KomponenFisikAtletPONCabangOlahragaDayungSulawesiSelatan.
ABDIKAN:JurnalPengabdianMasyarakatBidangSainsDanTeknologi,
2(2),168–174.https://doi.org/10.55123/abdikan.v1i2.291

James,L.P.,etal.(2016).Neuromuscularperformanceofcombatsport
athletes. European Journal of Sport Science, 16(1), 47–
55.https://doi.org/10.1080/17461391.2014.987323

Johansyah,L.(2014).Pencak Silat:Olahraga TradisionalIndonesia.
Jakarta:RajaGrafindoPersada.

Kraemer,W.J.,&Ratamess,N.A.(2004).Fundamentalsofresistance
training:Progressionandexerciseprescription.Medicine&Sciencein
Sports & Exercise,36(4),674–688.
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000121945.36635.61

Kriswanto,ErwinSetyo.PencakSilat.Yogyakarta:PustakaBaru,2018.

Lees,A.,Vanrenterghem,J.,&DeClercq,D.(2004).Understandinghowan
arm swingenhancesperformanceintheverticaljump.Journalof
Biomechanics, 37(12), 1929–1940.
https://doi.org/10.1016/j.jbiomech.2004.02.021

Levene,H.(1960).Robusttestsforequalityofvariances.InI.Olkin(Ed.),
Contributionstoprobabilityandstatistics:EssaysinhonorofHarold
Hotelling(pp.278–292).Stanford,CA:StanfordUniversityPress.

Loturco,I.,Artioli,G.G.,Kobal,R.,Gil,S.,&Franchini,E.(2014).Predicting
punchingaccelerationfrom selectedstrengthandpowervariablesin
elitekarateathletes.JournalofStrengthandConditioningResearch,
28(7),1826–1832.https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000329

Lubis,J.(2013).PanduanPraktisPencakSilat.Jakarta:PTRajaGrafindo
Persada

Lubis,J.(2004).PencakSilatEdisiPertama.Jakarta:RajaGrafindo.(2014).
PencakSilatEdisiKeDua.Jakarta:RajaGrafindo.



63

Lubis,J.(2016).Pembinaanprestasipencaksilatditinjaudarikondisifisik
atlet. Jurnal Olahraga Prestasi, 12(1), 15–
23.https://journal.uny.ac.id/index.php/jorpres/article/view/10160

Markovic, G., & Mikulic, P. (2010). Neuro-musculoskeletal and
performance adaptations to lower-extremity plyometric training.
SportsMedicine,40(10),859–895.https://doi.org/10.2165/11318370
-000000000-00000

Nugroho,A.,Purnomo,E.,& Subagyo,S.(2020).Physicalfitness
characteristicsofpencaksilatathletes.JournalofPhysicalEducation
andSport,20(5),2587–2593.

Ojeda-Aravena,A.,Herrera-Valenzuela,T.,Valdés-Badilla,P.,Báez-San
Martín,E.,Thapa,R.K.,&Ramirez-Campillo,R.(2023).ASystematic
Review with Meta-Analysis on the Effects of Plyometric-Jump
TrainingonthePhysicalFitnessofCombatSportAthletes.Sports,
11(2),33.https://doi.org/10.3390/sports11020033

PengurusBesarIkatanPencakSilatIndonesia(PBIPSI).(2006).Definisi
PencakSilat.FIKUNP

PengurusBesarIkatanPencakSilatIndonesia(PBIPSI).(2012).Peraturan
PertandinganPencakSilat.Jakarta:PBIPSI

Perrotta,A.S.,&Fletcher,J.R.(2024).Physiological,anatomicalandsport
performanceadaptationstoconcentratedtrainingperiodsinathletes.
FrontiersinSportsandActiveLiving,6,1491863

Radcliffe,J.C.,& Farentinos,R.C.(1999).Plyometrics.Champaign:
HumanKinetics

Ramirez-Campillo,R.,etal.(2023).EffectsofPlyometricTraining on
PhysicalPerformance:AnUmbrellaReview.SportsMedicine–Open,
9,Article4.https://doi.org/10.1186/s40798-022-00550-8

Rudiyanto,M.,Putra,J.,&Okilanda,A.(2022).Pengaruhmodellatihan
terhadap keterampilan menggiring bola (dribbling)siswa.Wahana
Didaktika: Jurnal Ilmu Kependidikan, 20(2), 215–
223.https://jurnal.univpgri-
palembang.ac.id/index.php/didaktika/article/view/10951

Sari,I.P.,& Ramadhan,M.Z.M.R.(2025).PENGARUH LATIHAN
PLYOMETRICTERHADAPKETERAMPILANTENDANGANSABITPADA
PERGURUANTAPAKSUCI.12,55–62.

Shapiro,S.S.,& Wilk,M.B.(1965).An analysisofvariancetestfor
normality (complete samples). Biometrika, 52(3–4), 591–611.
https://doi.org/10.1093/biomet/52.3-4.591

Slimani,M.,Chamari,K.,Miarka,B.,DelVecchio,F.B.,&Chéour,F.(2016).



64

Effects ofplyometric training on physicalfitness in team sport
athletes:Asystematicreview.JournalofHumanKinetics,53,231–
247.https://doi.org/10.1515/hukin-2016-0026

Satria,A.,TjungHauw Sin,T.,Aziz,I.,&Suwirman,S.(2021).Pengaruh
latihanplyometricterhadapkecepatantendangansabitpadaatlet
pencak silat. JOLMA (Journal of Local Martial Arts),
1(1).https://jurnal.univpgri-
palembang.ac.id/index.php/JOLMA/article/view/5332

Sucipto(2007).PencakSilat.Penerbit:UniversitasTerbuka

Sulistyo,Y.W.(2016).Pengaruhlatihanplyometricfrontconehopsdan
plyometriclateralconehopsterhadappeningkatandayaledakotot
tungkaidankelincahan.JurnalBravo,4(3),142–155.

Wilson,M.,&Nugraha,A.(2017).Pencaksilat:Thetraditionalmartialartof
Indonesia. Journal of Asian Martial Arts, 26(2), 8–
19.https://ejmas.com/jalt/jaltart_wilson_1702.htm

Yendrizal,Yenes,R.,Mukhtarsyaf,F.,Pratama,A.O.,&Okilanda,A.(2023).
SosialisasiPelatihanKondisiFisikAtletDiKoniKabupatenAgam
ProvinsiSumatera Barat.Wahana Dedikasi :JurnalPKM Ilmu
Kependidikan,6(1),57–63.


