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ABSTRAK 

 

M. Rifqi Ikhsanudin, 2026. Pengaruh Latihan Pliometrik Terhadap 

Kecepatan Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Persinas ASAD SMP 

Baiturrosyid Kota Padang Kategori Tanding 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya kecepatan serangan 

tendangan sabit pada atlet pencak silat Persinas ASAD SMP Baiturrosyid Kota 

Padang. Masalah utama diduga terletak pada kurangnya variasi latihan daya ledak 

otot tungkai yang spesifik untuk menunjang kecepatan serangan. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan pliometrik terhadap peningkatan 

kecepatan serangan tendangan sabit pada atlet tersebut. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan menggunakan 

rancangan One Group Pretest-Posttest Design, yaitu desain penelitian yang 

dilakukan dengan memberikan pre-test sebelum perlakuan, kemudian diberikan 

treatment berupa latihan pliometrik, dan di akhiri post-test untuk mengetahui 

perubahan yang terjadi. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet pencak 

silat Persinas ASAD SMP Baiturrosyid Kota Padang, dengan teknik pengambilan 

sampel menggunakan Non Probability Sampling dengan jenis Purposive 

Sampling. Instrumen yang digunakan untuk mengukur kecepatan tendangan sabit 

adalah tes tendangan sabit selama 10 detik. Data dianalisis menggunakan uji-t (t-

test) untuk melihat perbedaan signifikan sebelum dan sesudah perlakuan, setelah 

dilakukan uji prasyarat berupa uji normalitas, uji hipotesis dan deskriptif statistik.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

dari pemberian latihan pliometrik terhadap kecepatan serangan tendangan sabit. 

Peningkatan ini membuktikan bahwa latihan pliometrik efektif dalam 

meningkatkan komponen biomotor kecepatan dan daya ledak yang dibutuhkan 

oleh atlet kategori tanding. Penelitian ini menyarankan bagi pelatih untuk 

menerapkan metode pliometrik sebagai bagian dari program latihan rutin guna 

mengoptimalkan prestasi atlet pencak silat.  

 

Kata Kunci: Latihan Pliometrik, Kecepatan, Tendangan Sabit, Pencak Silat.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Dewasa ini dalam perkembangannya olahraga tidak hanya berguna dalam 

menjaga kondisi fisik dan kesehatan, tapi juga menjadi sarana hiburan 

prestasi. Jenis nya pun sangat beragam, Salah satu nya adalah olahraga seni 

bela diri. Olahraga seni bela diri yang merupakan alat untuk mencari 

persaudaraan kini telah berkembang dan kini telah mengalami perluasan 

tujuan sebagai salah satu sarana menoreh prestasi. Salah satu jenis olahraga 

yang banyak menoreh pretasi adalah cabang olahraga pencak silat. Tidak 

hanya di tingkat nasional, tetapi juga hingga tingkat internasional. Seperti 

pada tahun 2025 ini, prestasi atlet pencak silat Indonesia kembali mencuri 

perhatian dunia. Salah satu momen bersejarah adalah ketika tim nasional 

Indonesia muncul sebagai juara umum di Kejuaraan Dunia Pencak Silat 

(World Championship) di Abu Dhabi, dengan meraih 11 medali emas, disertai 

banyak medali perak dan perunggu. 

 Di tingkat nasional, perkembangan olahraga pencak silat pada tahun 2025 

menunjukkan peningkatan kualitas kompetisi dan regenerasi atlet-atlet muda 

Indonesia. Berbagai kejuaraan nasional seperti Kejuaraan Nasional Remaja, 

Popnas, dan turnamen antar provinsi menjadi ajang penting dalam menyeleksi 

serta menampilkan bakat terbaik dari seluruh daerah. Salah satu pesilat yang 

menorehkan prestasi menonjol adalah Furqon Habil Winata, atlet asal 
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Sumatera Barat. Pada tahun 2025, Furqon berhasil meraih medali emas 

sekaligus dinobatkan sebagai Pesilat Terbaik Nasional di Kejuaraan Nasional 

Remaja, sebuah pencapaian yang menunjukkan kualitas teknik dan 

ketangguhan mentalnya. Selain itu, dalam ajang Pekan Olahraga Pelajar 

Nasional (Popnas) 2025, Furqon kembali mengharumkan nama Sumatera 

Barat dengan menyumbangkan satu-satunya medali emas bagi provinsinya 

dalam cabang pencak silat. Prestasi beruntun ini menjadikan Furqon sebagai 

salah satu atlet muda nasional yang diharapkan mampu terus berkontribusi 

pada prestasi Indonesia di level internasional. 

Keberhasilan ini menegaskan dominasi indonesia di kancah internasional 

dan memperlihatkan betapa besar potensi pencak silat sebagai cabang olahraga 

kompetensif di panggung dunia. Olahraga pencak silat sendiri merupakan 

salah satu warisan budaya leluhur dari indonesia, pencak silat sendiri sudah 

lama di kenal sebagai alat petahanan diri, di masa lampau manusia 

membutuhkan pertahanan diri untuk dapat survive di alam yang keras dan 

melawan binatanag buas, Pada akhirnya manusia mengembangkan gerakan-

gerakan bela diri. Gerakan tersebut pada dasarnya meliputi tendangan, 

pukulan, tangkisan, hindaran, dan jatuhan dan masing-masing dari gerakan 

tersebut memiliki fungsinya sendiri. Saat ini olahraga pencak silat sudah 

berkembang pesat, hal tersebut di buktikan dengan semakin banyak nya 

perguruan pencak silat di berbagai wilayah indonesia. Salah satunya yaitu 

Perguruan Silat Nasional Aman Selamat Ampuh Damai biasa di singkat 

dengan (PERSINAS ASAD). 
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Selain dikenal sebagai salah satu perguruan pencak silat yang aktif dalam 

pembinaan atlet usia dini hingga prestasi, PERSINAS ASAD juga memiliki 

sejarah panjang dalam perkembangan pencak silat di Indonesia. PERSINAS 

ASAD didirikan pada tanggal 30 April 1993 oleh Abdullah Syam, dengan 

tujuan membentuk generasi muda yang tidak hanya memiliki kemampuan bela 

diri, tetapi juga berakhlak mulia, disiplin, serta menjunjung tinggi nilai-nilai 

keislaman dan persaudaraan. Nama ASAD sendiri merupakan singkatan dari 

Aman, Selamat, Ampuh, dan Damai yang mencerminkan filosofi dasar 

perguruan dalam membentuk karakter pesilat yang tangguh secara fisik, 

mental, maupun spiritual. Perguruan ASAD pertama kali didirikan dan 

berpusat di Jakarta, dengan kantor pusat saat ini berlokasi di jalan SPG VII no 

17, Lubang Buaya, Jakarta Timur. Seiring perkembangan zaman, PERSINAS 

ASAD terus berkembang di berbagai daerah di Indonesia dan telah melahirkan 

banyak atlet berprestasi baik di tingkat daerah, nasional, maupun 

internasional. Keberadaan PERSINAS ASAD di SMP Baiturrosyid Kota 

Padang menjadi salah satu bentuk nyata pembinaan atlet usia pelajar dalam 

mengembangkan prestasi olahraga pencak silat. 

Menurut Suwirman (2020), latihan yang dilakukan secara sistematis akan 

meningkatkan kemampuan kondisi fisik atlet. Pencak silat bukan hanya 

sekadar olahraga bela diri, tetapi juga merupakan sarana pembentukan 

karakter, disiplin, keberanian, serta pengembangan kemampuan biomotor yang 

harus dilatih secara sistematis dan berkelanjutan. Suwirman menjelaskan 

bahwa pencapaian prestasi dalam pencak silat sangat dipengaruhi oleh kualitas 
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kondisi fisik, terutama unsur kecepatan, kekuatan, kelincahan, dan koordinasi 

gerak yang saling mendukung dalam pelaksanaan teknik. 

Selanjutnya, Menurut Yani Warti (2020), program latihan yang terstruktur 

memberikan adaptasi biomotor yang signifikan pada atlet., latihan yang 

dilakukan secara terprogram, terukur, dan berkesinambungan akan 

memberikan adaptasi fisiologis yang signifikan terhadap peningkatan 

kemampuan biomotor atlet, khususnya pada komponen kecepatan dan power 

otot tungkai. Kemampuan tersebut merupakan komponen utama yang 

dibutuhkan dalam pelaksanaan teknik tendangan pada olahraga pencak silat. 

Pendapat tersebut diperkuat oleh Menurut Weny Sasmitha (2022), latihan 

plyometrics efektif meningkatkan explosive power dan kecepatan gerak atlet. 

latihan plyometrics merupakan salah satu metode latihan yang efektif untuk 

meningkatkan explosive power, kecepatan kontraksi otot, serta efisiensi gerak 

pada cabang olahraga yang dominan menggunakan tungkai. Dalam pencak 

silat, peningkatan explosive power melalui latihan plyometrics diyakini 

mampu mendukung efektivitas pelaksanaan tendangan sabit agar lebih cepat, 

kuat, dan sulit diantisipasi lawan.  

Berdasarkan obsevasi yang peneliti lakukan pada pesilat PERSINAS 

ASAD di SMP BAITURROSYID, peneliti menemukan bahwa beberapa anak 

pada saat latihan menendang sabit, dan pada saat sesi latihan separing masih 

kurangnya kecepatan tendangan sabit sehingga pada saat sesi latihan, 

tendangan sabit mereka mudah di tangkap dan di baca oleh lawan. Ketika 

tendangan sabit tidak dilakukan dengan cepat, akan berakibat fatal karena 
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lawan memiliki peluang untuk membaca gerakan dan melakukan serangan 

balik seperti menangkap tendangan di akahiri dengan bantingan, sapuan 

bawah dan guntingan. Oleh karena itu, perhatian terhadap peningkatan 

kecepatan tendangan sabit menjadi fokus utama dalam upaya meningkatkan 

presatsi pesilat pencak silat PERSINAS ASAD di SMP BAITURROSYID 

Kota Padang. 

 Selain itu peneliti juga menemukan masih belum terlaksana program 

latihan untuk meningkatkan kecepatan dan kekuatan tendangan sabit atlet 

PERSINAS ASAD di SMP BAITURROSYID Kota Padang. Diduga penyebab 

kurangnya kecepatan dalam tendangan di sebabkan oleh beberapa faktor 

antara lain: 

a.) Faktor latihan, Menurut Basstinus N.Matjan 2020-UPI Faktor latihan 

merupakan komponen komponen yang mempengaruhi kualitas dan efektifitas 

performa atlet, Mencakup kondisi fisik,teknik,mental hingga faktor eksternal 

seperti kalender pertandingan. 

b.) Model latihan Mencakup desain keseluruhan program: komponen 

latihan fisik, pola latihan,urutan,ferekunsi,intensitas,serta adaptasi terhadap 

respon individu dan lingkungan. Jika di bandingkan dengan tendangan lain 

nya, tendangan sabit memiliki keunggulan karena lebih cepat, praktis dan 

memiliki dampak yang nyata karena menimbulkan suara yang keras saat 

mengenai sasaran.  

Dalam konteks ini, salah satu aspek krusial dalam pertandingan pencak 

silat adalah kecepatan dan ketepatan dalam melancarkan tendangan sabit.  
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Tendangan sabit menjadi elemen penting karena tidak hanya menunjukan 

keahlian teknis, tetapi juga dapat menjadi startegi yang efektif dalam 

mencapai kemenangan. Untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit di 

butuhkan sebuah latihan. Latihan merupakan suatu proses yang di lakukan 

dengan cara menambah beban secara berturut-turut setiap harinya untuk 

meningkatkan keterampilan atu memperbaiki kondisi tubuh. Ada berbagai 

macam jenis latihan yang dapat meningkatkan kecepatan tendangan sabit, 

salah satu nya yaitu latihan plyometrics. 

Latihan plyometrics merupakan metode latihan yang memanfaatkan 

kekuatan dan kecepatan otot,menjadi pilihan yang menarik untuk dieksploitasi 

sebagai potensi pengembangan keterampilan atlet dalam melancarkan 

tendangan sabit. Plyometrics adalah bentuk latihan yang di gunakan untuk 

meningkatkan kecepatan dan daya ledak otot dengan menggunakan variasi 

latihan double leg speed hop dan singel leg hurdle hop.  

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka identifikasi masalah dalam 

penelitian ini adalah : 

1.  Faktor latihan.  

2. Model  latihan 

3. Kondisi fisik 

4. Teknik 

5. Mental 

6. Pola latihan  
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C. Batasan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang ada 

terdapat faktor-faktor yang mempengaruhi kemampuan tendangan sabit pada 

atlet pencak silat Persinas ASAD SMP Baturrosyid, untuk itu di perlukan 

pembatasan masalah supaya peneliti lebih fokus dalam melakukan penelitian, 

serta penelitian ini di harapkan dapat memberikan solusi terbaik untuk 

masalah yang di hadapi. Penelitian ini hanya membatasi pada permasalahan 

tentang pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan tendangan sabit 

atlet Pencak Silat Persinas ASAD SMP Baiturrosyid.  

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan masalah yang sudah dikemukakan di atas, maka dapat 

dirumuskan masalah sebagai berikut : “Apa pengaruh latihan pliometrik 

terhadap kecepatan serangan tendangan sabit atlet pencak silat Persinas ASAD 

SMP Baiturrosyid Kota Padang kategori tanding”  
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E. Tujuan Penelitian  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh latihan pliometrik 

terhadap kecepatan serangan tendangan sabit atlet pencak silat Persinas ASAD 

SMP Baiturrosyid Kota Padang kategori tanding. 

 

F. Manfaat Penelitian 

1. Teoritis 

Hasil penelitian ini berpotensi memberikan kontribusi signifikan 

secara konseptual terhadap pengembangan pengetahuan ilmiah dalam bidang 

ilmu keolahragaan, khususnya berkaitan dengan efektivitas latihan pliometrik 

sebagai variabel intervensi dalam meningkatkan parameter kecepatan serangan 

tendangan sabit pada cabang olahraga pencak silat kategori tanding. Studi ini 

memperkaya khazanah literatur mengenai mekanisme adaptasi neuromuskular 

yang terjadi pada siswa usia remaja melalui penerapan metode latihan 

pliometrik, sekaligus memberikan dasar empiris yang kuat bagi akademisi 

dalam menjelaskan hubungan antara aplikasi latihan spesifik dan peningkatan 

performa teknik bela diri. Selain itu, temuan penelitian ini juga dapat dijadikan 

referensi dalam pengembangan teori atau model pelatihan kebugaran jasmani 

yang efektif dan aplikatif dalam konteks olahraga prestasi, serta menjadi 

pijakan bagi penelitian-penelitian selanjutnya yang ingin melakukan 

pengkajian serupa pada kelompok usia ataupun tingkat keterampilan yang 

berbeda. 
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2. Praktis 

a. Bagi Siswa 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman kepada 

atlet pelajar mengenai pentingnya penerapan latihan pliometrik dalam 

meningkatkan kecepatan serangan tendangan sabit. Melalui hasil 

penelitian ini, siswa dapat mengetahui bentuk latihan yang efektif untuk 

mengembangkan kemampuan fisik dan teknik bertanding, sehingga 

performa mereka dapat meningkat secara signifikan pada saat menghadapi 

kompetisi di tingkat sekolah, daerah, maupun nasional. 

b. Bagi Institusi 

Hasil penelitian ini diharapkan menjadi acuan bagi pihak sekolah 

dan klub dalam menyusun serta mengimplementasikan program latihan 

yang lebih terstruktur, terukur, dan berorientasi pada peningkatan performa 

atlet muda. Selain itu, temuan penelitian ini dapat dijadikan dasar dalam 

pengembangan kurikulum pembinaan olahraga, khususnya pencak silat, 

yang berfokus pada peningkatan kualitas fisik dan teknik siswa secara 

proporsional serta berkesinambungan. 

c. Bagi Peneliti 

Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan serta 

memperkaya kajian ilmiah mengenai pengaruh latihan pliometrik terhadap 

kecepatan tendangan dalam cabang olahraga bela diri, khususnya pencak 

silat. Selain itu, hasil penelitian ini dapat menjadi referensi atau landasan 

bagi penelitian selanjutnya yang ingin mengkaji efektivitas variasi latihan. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, penguji hasil penelitian dan 

pembahasan dapat di ambil kesimpulan bahwa terdapat pengaruh antara 

latihan pliometrik terhadap tendangan sabit atlet pencak silat persinas asad 

SMP Baiturrosyid kota Padang dengan nilai output statistik di ketahui sig (2-

tailed) bernilai 0.001 < 0.05. Maka dapat di simpulkan bahwa “terdapat 

perbedaan skor pre-test dan post-test”. 

Hasil penilaian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh antara hasil pre-

test dengan post-test. Hal ini disebabkan pemberian metode latihan pliometrik 

terhadap keceapatan tendangan sabit atlet pencak silat persinas asad SMP 

Baiturrosyid kota Padang. Dengan latihan yang teratur dan terprogram 

dengan baik maka hasil yang di capai akan maksimal.  

B. Saran 

Sesuai dengan hasil yang didapatkan setelah melakukan penelitian, maka 

untuk memperoleh hasil yang lebih baik untuk penelitian selanjutnya peneliti 

menyarankan beberapa hal berikut.  

1. Mengingat penelitian ini menggunakan sampel terbatas, penelitian 

selanjutnya dapat memperluas jumlah pesilat yang menjadi subjek 

penelitian untuk meningkatkan keberhasilan dalam penelitian.  

2. Disaranakan juga untuk penelitian selanjutnya agar dapat  

memodifikasi program latihan baik dari segi waktu maupun intensitas 
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latihan untuk melihat pengaruh peningkatan kecepatan tendnagan 

sabit.  

3. Untuk memberikan gambaran yang lebih lengkap, penelitian 

selanjutnya dapat membandingkan efektifitas latihan pliometrik 

dengan metode latihan lain yang telah di uji dalam penelitian 

sebelumnya. Hal ini dapat membantu memahami keunggulan atau 

kelemahan relatif dari berbagai jenis latihan.  
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