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ABSTRAK  

 

M. Fajri  (18087033) : Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Kemampuan 

Tendangan Lurus  pada Atlet Pencak Silat Perguruan Pat Ban Bu Air 

Tawar. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah lemahnya kemampuan temdangan 

lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar dalam melakukan 

serangan yang mengakibatkan tendangan yang dilakukan berhasil dielakkan 

lawan, ditangkis lawan, bahkan sering di counter oleh lawan dengan serangan 

balik. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric 

terhadap kemampuan tendangan lurus atlet Pencak Silat Perguruan Pat Ban Bu 

Air Tawar. 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen semu dengan 

mengunakan desain penelitian one grub pree test-post test. Populasi penelitian 

adalah atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar berjumlah 17 atlet. 

Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling dengan sampel 

berjumlah 8 atlet, terdiri dari 4 atlet putra dan 4 atlet putri. Instrument yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah tes tendangan lurus. Teknik analisis data 

menggunakan analisis uji T.  

Hasil analisis data diperoleh thitung sebesar 6,87, untuk ttabel dengan 

mengunakan taraf singnifikan 0,05 sebesar 1,89. Dapat dikatakan thitung 6,87 > dari 

ttabel 1,89. Dari hasil analisa tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa hipotesis 

dalam penelitian ini diterima yaitu terdapat pengaruh latihan plypmetric terhadap 

kemampuan tendangan lurus pada atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air 

Tawar. 

 

Kata kunci. Latihan Plyometric, Tendangan Lurus, Pencak Silat 
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BAB I   

PENDAHULUAN  

  

A. Latar Belakang 

Pada saat sekarang ini olahraga sudah sangat melekat di kalangan 

masyarakat. Olahraga mempunyai peran penting dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani, sehingga sudah menjadi sebuah trend atau gaya hidup 

bagi masyarakat umum. Secara sederhana olahraga dapat dilakukan oleh 

siapapun, kapanpun, dan dimanapun tanpa membedakan usia, gender, suku 

dan hal lainya. Dalam kegiatan sehari-hari tubuh melakukan aktivitas fisik 

sehingga olahraga sudah menjadi kebutuhan yang sangat penting. Hal 

tersebut dikemukakan bedasarkan Undang-Undang RI Nomor 11 Tahun 2022 

Tentang Keolahragaan Bab 1 Pasal 1 Ayat 1 tentang olahraga yang berbunyi : 

ñOlahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa 

secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, social dan budayaò. 

Bedasarkan kutipan di atas dapat dipahami bahwa olahraga selain 

meningkatkan kebugaran jasmani, olahraga juga menjadi tujuan untuk 

pencapaian sebuah prestasi, keberhasilan atlet dalam meraih sebuah prestasi 

atau sebuah penghargaan dari cabang olahraga yang di geluti, hal tersebut 

menunjukan kualitas dalam diri atlet yang menekuni cabang olahraga 

tertentu. Ada banyak cabang olahraga yang diperlombakan untuk meraih 

suatu prestasi, mulai dari perlombaan yang dilakukan secara individu, 

berpasangan maupun dalam bentuk tim. Olahraga beladiri merupakan cabang 
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olahraga yang bisa dipertandingkan di tiga nomor tersebut. Olahraga beladiri 

ada banyak jenis nya seperti taekwondo, karate, judo, MMA, tinju, boxer, dan 

pencak silat. 

Untuk menghasilkan suatu prestasi harus adanya pembinaan yang 

terstruktur hal tersebut didukung oleh Undang-Undang RI Nomor 11 Tahun 

2022 Tentang Keolahragaan Bab 1 Pasal 1 Ayat 12 tentang olahraga prestasi 

yaitu ñOlahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 

olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu,  berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaanò. Bedasarkan kutipan undang-

undang tersebut dapat di ambil kesimpulan agar ketercapaian suatu prestasi 

ditentukan dari pembinaan secara terstruktur, terencana serta didukung 

dengan ilmu pengetahuan tentang olahraga sehingga dapat menunjang 

prestasi atlet. Pengembangan olahraga khususnya pencak silat perlu menjadi 

dasar dari proses pendidikan dan latihan atlet untuk menghasilkan prestasi 

maksimal. Tentunya harus ada dukungan dan kerjasama yang baik antar 

organisasi khususnya Persatuan pencak silat Indonesia (IPSI). Pembinaan dan 

pengembangan yang menjadi tanggung jawab bersama dari pemerintahan 

pusat hingga daerah, sehingga bisa membawa prestasi yang membanggakan 

bagi Indonesia. 

Pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak 

digemari oleh masyarakat. Selain untuk mencapai suatu prestasi pencak silat 

juga dipertunjukan sebagai seni tradisi ketika ada acara adat. Pencak silat 

pada dasarnya gerakanya merupakan gerak membela diri dari suatu hal yang 



 

 

 
 

3 

membahayakan keselamatan. Menurut Susanto et al (2020 : 693 ) Pencak silat 

merupakan olahraga dan seni beladiri yang mana merupakan budaya asli 

Indonesia yang dilestarikan secara turun-temurun. Pencak silat pada dasarnya 

sering digunakan untuk bertahan hidup maupun membela diri dari 

marabahaya.  

Pada zaman dahulu tidak semua daerah mengunakan istilah pencak 

silat, seperti di Minangkabau orang menyebutnya dengan silek, di daerah 

jawa orang menyebutnya dengan silat. Pencak silat aset budaya yang dimiliki 

bangsa Indonesia harus dilestarikan, dibina dan dikembangkan. 

Perkembangan pencak silat dapat dilihat dari berbagai macam aliran pencak 

silat yang sudah menyebar ke dari berbagai daerah, masing-masing daerah 

memiliki ciri khas nama nya masing-masing salah satu contohnya silek 

harimau yang berasal dari Sumatra Barat yang mempunyai ciri khas bertarung 

layaknya seekor harimau. Olahraga pencak silat tidak hanya dikenal di 

Indonesia saja, bahkan sampai ke seluruh dunia, hal tesebut dapat dilihat dari 

adanya pelatihan pencak silat di Amerika serikat yang dikenal sebagai 

Merpati putih USA, di eropa ada perguruan Sigepi Institut Berlin di jerman. 

Pertandingan merupakan jalur pembuktian diri atlet dalam meraih 

suatu prestasi olahraga, pertandingan pencak silat telah banyak berlangsung 

di berbagai ajang salah satunya pertandingan antar perguruan, baik kejuaaran 

resmi nasional maupun internasinal, seperti Pekan Olahraga Kota 

(PORKOT), Pekan Olahraga Provinsi (POPROV), Pekan Olahraga wilayah 

(POPWIL), Pekan Olahraga Nasional (PON) merupakan pertandingan resmi 
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antar atlet dari masing-masing daerah, Southeas Asian Games (SEA Games), 

Pesta Olahraga Asia (Asian Games).  

Dalam pencapaian prestasi pencak silat ada 3 nomor yang sering 

dipertandingkan dalam kejuaaran pencak silat, seni tunggal dan ganda, 

laga/tanding, beregu. Namun pada penelitian ini penulis akan membahas 

kategori tanding. Kategori tanding dalam pencak silat merupakan 

pertandingan yang menampilkan dua orang pesilat dari sudut yang berbeda, 

dalam kategori tanding dua pesilat yang akan bertanding harus memiliki berat 

badan yang sesuai di kelas nya. Kedua pesilat berhadapan dengan melakukan 

serangkaian teknik dalam pencak silat seperti mengelak, membanting, 

bertahan dan menyerang lawan. Menurut Suwirman (2011 : 103) 

Pertandingan pencak silat dilangsungkan dalam 3 (tiga) babak, dalam satu 

babak terdiri atas 2 (dua) menit dan di antara babak diberikan waktu istirahat 

1 (satu) menit.  

Disamping itu untuk meraih suatu prestasi dalam pencak silat ada 

banyak faktor yang harus diperhatikan hal tersebut di dukung oleh kutipan 

syafrudin (1999 : 22) menjelaskan ada 2 faktor yang mempengaruhi dalam 

meraih suatu prestasi Faktor tersebut ialah Faktor internal dan faktor 

eksternal, Faktor internal merupakan faktor yang berasal dari kemampuan 

atlet itu sendiri yang, adapun faktor internal tersebut meliputi  kondisi fisik, 

teknik, taktik, dan mental. Prestasi yang diraih oleh atlet tidak hanya 

ditentukan dari penguasaan teknik saja, akan tetapi juga ditentukan oleh 

faktor pendukung lainya, seperti faktor eksternal meliputi sarana dan 
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prasarana, keluarga, organisasi, asupan gizi atlet, program latihan, faktor 

lingkungan, pelatih dan lainya. 

Kondisi fisik, teknik, taktik dan mental saling berhubungan satu sama 

lain dan saling mempengaruhi karena pada dasarnya teknik yang efektif dapat 

direalisasikan jika atlet memiliki kondisi fisik yang bagus karena setiap 

gerakan dalam menuntut kondisi fisik yang bagus agar teknik yang 

dilancarkan efektif. Jika kondisi fisik tidak mendukung maka teknik dan 

taktik tidak akan bisa diterapkan karena atlet sudah tidak melakukan setiap 

gerakan yang maksimal. 

Selain kondisi fisik, teknik merupakan faktor penting dalam pencak 

silat. Teknik dalam pencak silat ada berbagai macam di antaranya tendangan, 

pukulan, tangkisan, elakan, sapuan, bantingan. Teknik-teknik tersebut saling 

berhubungan menjadi rangkaian gerak baik dalam melakukan serangan 

maupun bertahan. Menurut Nugraha (2014 : 544) ñSalah satu teknik dalam 

beladiri adalah serangan, menggunakan kaki yang disebut tendangan, jika 

berhasil mengenai sasaran, tanpa terhalang tangkisan, elakan, tangkapan 

ataupun bantingan, maka akan mendapatkan poin 2.ò Dalam rangkaian 

serangan pencak silat tendangan merupakan teknik yang sering digunakan 

ketika kategori tanding, karena tendangan memiliki kekuatan dan jangkauan 

yang lebih kuat daripada pukulan. Menurut Setyo (2015 : 32), Seorang atlet 

pencak silat perlu menguasai teknik tendangan untuk memenangkan 

pertandingan, tendangan yang umum digunakan adalah tendangan depan, 

tendangan samping, tendangan T dan tendangan belakang. 
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Dari banyaknya bentuk tendangan dalam pencak silat, tendangan lurus 

merupakan salah satu tendangan yang perlu mendapatkan perhatian  karena 

sering digunakan pada saat sparing maupun pertandingan pencak silat, karena 

lebih sering menghasilkan poin, dan juga tendangan depan lebih mudah 

dilakukan dan mengenai sasaran, karena lintasannya lurus ke depan dan 

perkenaannya pada ujung telapak kaki, sehingga tendangan depan dapat 

bergerak cepat dan sulit ditangkap lawan. Menurut Syahara (2019 : 124) 

ñdalam pencapaian prestasi pencak silat yang baik harus menguasai berbagai 

macam teknik, salah satunya tendangan depan.ò Tendangan lurus merupakan 

teknik tendangan yang mudah untuk dipelajari, oleh karena itu tentunya jika 

tendangan lurus dilatih dengan optimal dengan meningkatkan power, 

sehingga akan menghasilkan tendangan yang kuat dan cepat dan sulit untuk di 

antisipasi oleh lawan.  

Untuk menguasi tendangan lurus ada banyak faktor yang harus 

diperhatikan seperti keseimbangan, kelentukan sendi panggul, panjang  

tungkai, kekuatan otot perut dan daya ledak otot tungkai. Menurut Anse 

(2017 : 48) Dalam olahraga pencak silat untuk melakukan tendangan lurus, 

power merupakan elemen kondisi fisik yang dibutuhkan. Power akan 

menghasilkan tendangan lurus yang keras dan tepat sasaran, Apabila daya 

ledak dari tungkai yang tidak bagus maka tendangan lurus yang dilancarkan 

bisa dihindari sehingga serangan yang dilancarkan menjadi sia-sia atau bisa 

saja di counter dengan tangkapan, guntingan ataupun sapuan sehingga poin 

didapatkan oleh lawan, sehingga hal tersebut dapat menurunkan mental atlet 

untuk melakukan serangan selanjutnya.  
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Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu elemen kondisi fisik 

yang penting ketika melakukan tendangan lurus.  Ada banyak bentuk latihan 

dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai, Salah satu bentuk latihan fisik 

yang bertujuan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dengan cara 

latihan plyometric. Menurut Alfiansyah et al (2020 : 81 ) Latihan plyometric 

merupakan latihan yang bertujuan untuk meningkatkan daya ledak otot 

tungkai pada bagian tubuh yang dibutuhkan dengan mengabungkan 2  unsur 

kondisi fisik kecepatan dan kekuatan. Sedangkan menurut Broto dalam 

Anggara & Yudi, (2019  :  1336) ñLatihan Plyometric adalah latihan yang 

memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan yang maksimal dalam waktu 

yang sesingkat mungkinò. Menurut Yudi, Charis & Mariati (2019 : 65) Ada 

beberapa macam bentuk latihan plyometric yang dapat diterapkan di antara 

nya Scissors Jump, Single leg speed hops, Double leg speed hops, Fast Skip 

Fast Skip, Lompat jauh. Latihan plyometric juga dapat diterapkan dengan 

bantuan alat seperti yang dijelaskan oleh Chu (1998 : 25) Peralatan dasar 

yang diperlukan untuk melakukan latihan plyometric seperti, cone kerucut, 

kotak, rintangan/hurdle, tangga/ladder, dan bola medicine. 

Bedasarkan observasi penulis dari beberapa perguruan pencak silat 

yang ada di kota Padang baik dalam latihan maupun saat pertandingan, pada 

umumnya tendangan lurus masih jauh dari yang diharapkan, dapat peneliti 

lihat contohnya pada saat pertandingan POPDA (Pekan Olahraga Pelajar 

Daerah) yang dilaksanakan di Politeknik Negeri Padang pada 8 April tahun 

2021, atlet-atlet banyak melancarkan variasi serangan dengan tendangan lurus 

akan tetapi masih sering ditangkap dan dielakan sehingga serangan tersebut 
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jadi tidak efektif. Maka dari itu penulis tertarik melakukan penelitian untuk 

mengetahui pengaruh dari penerapan model latihan plyometrics mengunakan 

alat seperti hurdle hops dan ladder drill terhadap kemampuan tendangan 

lurus,  

Peneliti memilih melakukan penelitian di perguruan pencak silat 

Patbanbu Air Tawar, dikarenakan peneliti menilai pada saat melakukan 

praktek melatih disana atlet-atlet dari perguruan Patbanbu Air Tawar peneliti 

sudah mendapatkan izin untuk melakukan penelitian di perguruan patbanbu 

Air Tawar dan atlet-atlet Patbanbu Air Tawar memiliki semangat yang tinggi 

untuk mencapai prestasi yang diharapkan dan juga mau belajar dari 

kekalahan. Adapun beberapa alasan peneliti tertarik mengambil model latihan 

hurdle hops dan ladder drill yaitu atlet tidak mudah bosan dalam melakukan 

latihan karena banyaknya variasi bentuk latihan yang dapat diterapkan dan 

juga lengkap nya alat tersebut untuk menerapkan program latihan hurdle hops 

dan ladder drill. Perguruan pencak silat Pat Ban Bu Air Tawar merupakan 

salah satu pergurun silat yang berada di Sumatra Barat yang terdapat di Air 

Tawar. Perguruan pencak silat Pat Ban Bu Air Tawar diketuai oleh Juanda 

Putra, S.Pd., M.Pd dan asisten pelatih Nurlen Hasanah, S.AP. Atlet dari 

perguruan pencak silat Pat Ban Bu Air Tawar rata-rata dari kalangan pelajar 

dan mahasiswa. Latihan dilakukan 6x seminggu setiap sore jam 16.00 sampai 

18.30 WIB di gedung Shullter lantai 3 jalan Polonia Tunggul Hitam. 

Perguruan pencak silat Pat Ban Bu Air Tawar telah mengikuti berbagai 

kejuaraan seperti tahun 2018 mengikuti pertandingan pencak silat tingkat 

mahasiswa di universitas Andalas, tahun 2019 mengikuti pertandingan O2SN 
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di kota Padang, Tahun 2021 mengikuti kejuaraan university tingkat ASEAN 

dan masih banyak lainya. 

B. Identifikasi Masalah 

Bedasarkan latar belakang masalah di atas, ada beberapa faktor yang 

dapat diidentifikasi sebagai berikut : 

1. Latihan hurdle hops berpengaruh terhadap kemampuan tendangan lurus 

atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

2. Latihan Ladder drill berpengaruh terhadap kemampuan tendangan lurus 

atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

3. Latihan Scissors jump berpengaruh terhadap kemampuan tendangan lurus 

atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar.  

4. Latihan Single leg speed hops berpengaruh terhadap kemampuan 

tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

5. Latihan Double leg speed hops berpengaruh terhadap kemampuan 

tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

6. Latihan Fast skip Fast Skip berpengaruh terhadap kemampuan tendangan 

lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

7. Latihan Lompat jauh berpengaruh terhadap kemampuan tendangan lurus 

atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

C. Pembatasan Masalah 

Bedasarkan identifikasi masalah di atas dan fenomena yang ditemukan 

di lapangan, penelitian ini dibatasi pada ñPengaruh latihan Plyometrics 

terhadap kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat Pat Ban Bu Air 

Tawarò 
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D. Perumusan Masalah 

Bedasarkan identifkasi masalah dan pembatasan yang telah 

dikemukakan di atas, maka penelitian ini dapat dirumuskan apakah terdapat 

pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan tendangan lurus atlet 

pencak Pat Ban Bu Air Tawar. 

E. Tujuan Penelitian 

Bedasarkan rumusan masalah yang dikemukakan di atas, penelitian ini 

bertujuan mengetahui sejauh mana pengaruh latihan plyometric terhadap 

kemampuan tendangan lurus atlet perguruan pencak silat Pat Ban Bu Air 

Tawar. 

F. Mamfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermamfaat bagi semua pihak 

yang berkaitan, adapun mamfaat dari penelitian ini adalah : 

1. Bagi peneliti sebagai syarat untuk memperoleh gelar sarjana pendidikan 

(S.Pd) di jurusan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Penelitian ini dapat dijadikan masukan untuk pelatih dan pengurus dalam 

meningkatkan kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat Pat Ban Bu 

Air Tawar. 

3. Penelitian ini dapat menambah wawasan bagi pembaca khususnya atlet-

atlet pencak silat lainya. 

4. Fakultas Ilmu Keolahragaan menambah bahan kepustakaan karya ilmiah 

mahasiswa tentang olahraga pencak silat. 
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5. Penelitian ini dapat menjadi tambahan wawasan dan pengetahuan bagi 

penulis sehingga menjadi acuan dalam penelitian selanjutnya. 
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BAB II    

TINJAUAN PUSTAKA  

  

A. Kajian Teori  

1.  Pencak Silat 

a. Pengertian 

Menurut Ulhasni & Barlian (2020 : 84) Pencak silat 

merupakan olahraga yang secara historis telah menjadi olahraga bela 

diri di berbagai pelosok nusantara. Menurut Lubis (2014 : 1) Pencak 

silat merupakan salah satu budaya asli Indonesia, dimana sangat 

diyakini oleh para pendekarnya dan pakar pencak silat bahwa 

masyarakat melayu pada saat itu menciptakan dan mempergunakan 

ilmu beladiri ini sejak zaman prasejarah, karena pada zaman itu 

manusia harus menghadapi kerasnya alam dengan tujuan 

mempertahankan kelangsungan hidupnya dengan melawan binatang 

buas dan berburu untuk mencari makan sehingga manusia pada 

zaman itu mengembangkan gerak-gerak membela diri. 

Menurut Ihsan, Zulman dan Ardiansyah (2018 : 1) Pencak 

silat merupakan olahraga tradisi bangsa Indonesia yang berkembang 

dari berbagai daerah di tanah air yang merupakan simbol persatuan 

dan kesatuan serta  mencerminkan budaya bangsa Indonesia. 

Menurut Wilda, Irawadi H, (2018 : 726) Pencak silat 

merupakan suatu rangkaian gerakan fisik yang bertujuan untuk 

membeladiri.yang berasal dari budaya Indonesia guna untuk 

meningkatkan iman dan takwa kepada tuhan Yang Maha Esa. 
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Sedangkan menurut Ibrahim & Maidarman (2018 : 285) 

Pencak silat merupakan olahraga seni dan beladiri yang merupakan 

warisan budaya bangsa Indonesia yang berkembang dari zaman 

dahulu sampai sekarang, pencak silat juga berfungsi ajang 

pertandingkan baik di tingkat daerah, nasional, maupun 

internasional. Dari beberapa pendapat ahli di atas dapat peneliti 

simpulkan pencak silat adalah warisan budaya asli Indonesia yang 

sudah ada dari zaman dahulu yang terdiri dari berbagai macam 

bentuk gerakan membela diri bertujuan untuk melindungi diri dari 

ancaman dan segala marabahaya, selain untuk pertahanan diri 

pencak silat juga berfungsi sebagai ajang yang dipertandingkan 

untuk pencapaian suatu prestasi olahraga. 

b. Fungsi 

Menurut Cakrawijaya &  Kurniawan (2019 : 103) Pencak silat 

pada saat sekarang ini tidak hanya berfungsi sebagai bela diri saja 

namun sekarang juga sudah menjadi sebagai sarana berolahraga 

(mahasiswaika), sarana mencurahkan kecintaan pada rasa keindahan 

(estetika) dan sebagai alat pendidikan mental dan rohani (etika). 

Menurut Sudiana & Sepyanawati (2017 : 22) mengatakan 

bahwasanya setiap perguruan pencak silat mempunyai kadar yang 

tidak sama untuk setiap unsur pencak silat yang menitik beratkan 

pendidikan dan pengajaran pencak silat, terutama pada aspek 

beladiri, sementara aspek seni dan kebatinan nya kurang. Adapun 

perguruan pencak silat yang lain mempunyai unsur pencak silat yang 

berbeda dengan menitik beratkan pendidikan dan pengajarannya 
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pada aspek seni dan aspek kebatinan, sedangkan olahraganya 

kurang.  

Pencak silat memiliki empat aspek Seperti yang dijelaskan 

oleh Erwin (2015 : 19) bila ditinjau dari identitas dan kaidahnya, 

pencak silat pada hakekatnya adalah substansi dan sarana pendidikan 

mental spiritual dan pendidikan jasmani untuk membentuk manusia 

yang mampu menghayati dan mengamalkan ajaran falsafah budi 

pekerti luhur serta mengandung 4 aspek utama, yaitu: (1) aspek 

mental spiritual, (2) aspek seni, (3) aspek beladiri, (4) aspek 

olahraga.          

Aspek mental spiritual itu sendiri adalah tentang bagaimana 

olahraga pencak silat ini dapat membangun karakter, kepribadian 

dan akhlak budi pekerti kepada manusia agar memiliki rasa 

kepedulian yang tinggi kepada dirinya sendiri dan antar sesama 

manusia. Aspek seni memperlihatkan bahwa pencak silat merupakan 

penggambaran budaya melalui seni tradisional dengan 

menggabungkan kaidah-kaidah yang ada pada pencak silat agar 

dapat dilihat dengan keindahan saat peragaan gerakan pada pencak 

silat. Aspek beladiri adalah aspek yang menunjukan bahwa olahraga 

pencak silat merupakan olahraga yang mengajarkan tentang 

bagaimana cara membela diri disaat suatu hal buruk terjadi pada 

kehidupan manusia. Dan aspek olahraga merupakan bentuk dari 

pencak silat itu sendiri adalah teknik mengolah tubuh manusia agar 

dapat mencapai suatu prestasi pada event atau pertandingan tertentu. 
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Jadi dapat disimpulkan bahwasanya pencak silat tidak hanya 

berfungsi sebagai gerakan untuk membela diri saja, akan tetapi 

pencak silat juga berfungsi sebagai untuk meningkatkan kesehatan 

jasmani, sebagai olahraga untuk meraih suatu prestasi, sebuah 

ssebagai pertunjukan seni, sebagai pembentukan etika yang berbudi 

pekerti. 

c. Faktor Yang Mempengaruhi 

   Pencak silat merupakan olahraga kontak fisik yang 

dipengaruhi oleh banyak faktor yang mempengaruhi atlet baik dalam 

latihan maupun bertanding, hal tersebut dijelaskan menurut Aguss & 

Fahrizqi (2020 : 165 ) di antaranya, (1) Aspek psikologis, (2) Aspek 

fisiologis. 

   Aspek psikologis mempunyai peran penting dalam 

meningkatkan prestasi atlet, semua itu tidak terlepas dari kecerdasan 

emosional yang dimiliki oleh masing-masing pribadi atlet, seperti 

disiplin diri, emosi, rasa hormat, rasa kepemimpinan, kepercayaan 

diri. 

   Menurut Ridhwan & Haryanto (2021 :  328), faktor yang 

mempengaruhi atlet dalam meraih suatu prestasi yaitu kondisi fisik. 

Dalam latihan dan pertandingan pencak silat yang merupakan 

olahraga body contact, dimana atlet akan mengalami benturan dan 

harus dituntut memiliki fisik yang optimal. 

   Sedangkan menurut Fahrurozi & Syahara (2019 : 1002) 

ñDalam olahraga pencak silat disamping memiliki kondisi fisik, 
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taktik, dan mental yang baik juga diperlukan penguasaan teknik yang 

baik pada atletnya, karena tanpa adanya penguasaan teknik yang 

baik seseorang atlet ridak dapat mewujudkan prestasinyaò. 

   Dalam pencak silat faktor eksernal juga tidak terlepas 

menjadi hal yang penting diperhatikan seperti sarana dan prasarana 

berguna dalam pemusatan latihan yang penting untuk kemajuan 

prestasi atlet, gizi yang baik akan mempengaruhi peforma fisik atlet 

pencak silat baik itu dalam menjaga kesehatan maupun pencapaian 

prestasi. Jadi dapat disimpulkan bahwasanya ada dua faktor yang 

mempengaruhi pencak silat yaitu faktor internal dan faktor eksternal, 

faktor internal terdiri dari kondisi fisik, taktik, mental. Sedangkan 

dari faktor eksternal berasal dari faktor pendukung seperti sarana dan 

prasarana, gizi.  

2. Tendangan Lurus 

a. Pengertian 

 Menurut Lubis & Wardoyo (2014 : 36) ñTendangan lurus 

adalah serangan yang mengunakan sebelah kaki dan tungkai lintasan 

nya ke arah depan dengan posisi badan menghadap ke depan dengan 

keadaan pangkal jari-jari kaki bagian dalam dengan sasaran ulu hati 

dan daguò.  

Menurut Suwirman (2011 : 70) Tendangan depan atau lurus 

dilaksanakan dengan cara kaki tendang digerakan ke arah depan 

sambil lutut ditekuk sebisa mungkin, kemudian kaki diluruskan dan 

ditarik kembali dengan menekuk lutut secapat mungkin, tangan 
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diposisikan secara rileks untuk menjaga keseimbangan kemudian 

kaki diletakan pada posisi semula.  

Menurut Suwirman dalam sukron (2018 : 34) ñTeknik 

tendangan lurus yang baik adalah tendangan yang dilakukan dengan 

cepat, bertenaga dan terarah pada sasaranò.  

Sedanglan menurut Anse (2017 : 50) Tendangan lurus 

merupakan serangan yang mengunakan sebelah kaki dan tungkai, 

dengan lintasanya ke arah depan dengan posisi badan mengarah ke 

depan dengan perkenaan jari-jari kaki bagian dalam dengan target 

sasaran ulu hati dan dagu. 

Sedangkan menurut aniek Nurhayati dalam Sukron (2021 : 

34) ñTeknik tendangan lurus merupakan serangan yang dilakukan 

dengan posisi berdiri dengan mengangkat lutut setinggi pinggang, 

lalu menjulurkan tungkai bawah ke depan, diikuti oleh dorongan 

pinggul searah tendanganò. Jadi dapat disimpulkan bahwasanya 

tendangan lurus adalah serangan yang dilakukan dengan posisi 

berdiri menghadap ke depan dengan salah satu kaki baik kaki kiri 

atau kanan, dan mengangkat lutut setinggi pinggang kemudian 

digerakan ke arah depan dengan diikuti oleh dorongan pinggul 

searah tendangan dengan perkenaan ujung jari-jari kaki bagian 

dalam, tendangan dilakukan dengan cepat dan bertenaga ke arah 

target sasaran ulu hati dan dagu. 
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b. Fungsi 

Menurut Kiki gustama et al (2021 : 33) Pada saat bertanding 

tendangan lurus sering digunakan untuk mendapatkan poin.  Agar 

tendangan yang dilancarkan tidak bisa ditangkap atau di antisipasi 

oleh lawan, atlet harus melakukan tendangan secepat mungkin. 

Sedangkan menurut Syamsuramel et al (2019 : 63) ñTeknik 

tendangan lurus sangat bermamfaat dan berpotensi mencari nilai 

dalam pertandinganò. 

Menurut Siswara et al (2021 : 26) Tendangan lurus pada 

pencak silat kategori tanding juga berfungsi sebagai kanter yang 

digunakan untuk melakukan blok serangan atau menghentikan 

pergerakan serangan dari lawan. Jadi dapat disimpulkan bahwasanya 

tendangan lurus memiliki beberapa fungsi diantaranya untuk 

menyerang dan mendapatkan poin dalam suatu pertandingan dan 

juga sebagai teknik bertahan atau disebut juga dengan kanter yang 

bertujuan untuk menghentikan serangan yang dilakukan oleh lawan.  

c. Faktor yang mempengaruhi 

Menurut Setiawana (2020 : 702) Agar tendangan lurus dapat 

dilakukan dengan maksimal harus memperhatikan beberapa faktor 

seperti kekuatan maksimal, kecepatan, dan timing yang pas. 

Tendangan lurus memiliki banyak kelebihan dari serangan lain di 

antara nya 1) Gerakan sangat cepat,karena lintasan Cuma lurus 

kedepan 2) Kekuatan tendangan berfokus pada otot tungkai 3) 

Teknik yang mudah dikuasai. 
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 Menurut Sukron (2021 : 34) Tendangan lurus dipengaruhi 

oleh beberapa faktor di antara nya seperti kekuatan otot perut dan 

kelentukan pinggang agar menghasilkan gerakan tendangan lurus 

yang optimal. Kekuatan otot perut mempunyai peran ketika proses 

pengangkatan lutut dan dan menjulurkan tungkai bawah ke depan, 

sedangkan kelentukan pinggang berperan dalam melakukan 

tendangan lurus ketika memberikan kebebasan pinggul sehingga 

gerakan tidak kaku dan jangkauan lebih luas. 

 

Gambar 1 : Teknik Tendangan Lurus 

Sunber : https://haloedukasi.com/wp 

content/uploads/2020/03/Untitled- 22.jpg 

Jadi dapat peneliti simpulkan tendangan lurus memiliki 

kelebihan dari tendangan lain dalam pencak silat,tentunya  

tendangan lurus dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti kekuatan 

maksimal, kecepatan, dan timming yang pas, kelentukan otot 

pinggang dan kekuatan otot perut. 
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3. Latihan 

a. Pengertian 

Hakikat olahraga adalah suatu proses yang dilakukan secara 

teratur yang telah ditetapkan. Sifat latihan dalam olahraga 

menunjukan proses yang dilakukan pada setiap cabang olahraga. 

Pencapaian efek latihan yang baik ketika berolahraga, proses latihan 

memerlukan tahapan yang terencana secara progresif dan 

menetapkan tujuan dengan menetapkan metode yang telah 

dipersiapkan baik secara teori maupun praktek agar tujuan tercapai 

secara cepat, tetap, efektif dan efesien.  

Seseorang melakukan latihan dikarenakan merupakan suatu 

bentuk upaya untuk mencapai suatu tujuan. Menurut Mahandra & 

Ridwan, (2019 : 856) Latihan merupakan proses pelaksaan yang 

terencana yang dilakukan secara berulang-ulang dengan 

menyesuaikan beban dengan prinsip latihan yang teratur dan 

terencana sehingga dapat meningkatkan kemampuan atau 

ketrampilan. Menurut Harsono, (2015 : 50) ñLatihan (Training) 

adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang 

dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari kian menambah 

jumlah latihan atau pekerjaannyaò. Dari beberapa pendapat ahli 

tersebut dapat peneliti simpulkan latihan merupakan segala daya dan 

upaya untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik dengan 

proses yang sistematis dan berulang-ulang dengan semakin hari 

semakin bertambah jumlah beban latihan, waktu atau intensitasnya. 
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b. Fungsi 

Tujuan dari latihan secara spesifik meliputi latihan fisik, 

latihan teknik, latihan taktik, dan latihan mental. target latihan wajib 

meliputi semua yang mendukung pencapaian prestasi olahraga pada 

ketika yang singkat dan bertahan lebih lama.  

Menurut Zulvikar (2016 : 97) ñLatihan berfunsi untuk 

menyiapkan seorang individu baik secara fisik, teknik, dan mental 

untuk mencapai prestasi yang baik dalam suatu cabang olahragaò. 

Menurut Hutajulu (2017 : 4) Program latihan dibuat berfungsi 

untuk meningkatkan skill dari atlet tersebut, dan kemampuan kinerja 

tubuh untuk mencapai peforma yang maksimal. Jadi dapat 

disimpulkan bahwasanya latihan berfungsi untuk menyiapkan 

seorang individu/atlet baik berupa fisik, teknik, mental dan skill yang 

bertujuan untuk mencapai peforma terbaik agar mendapatkan suatu 

prestasi olahraga.  

c. Prinsip-pr insip 

Dalam perencanaan pembuatan program latihan yang 

bertujuan untuk meningkatkan kondisi fisik harus mengetahui faktor 

yang mempengaruhi perkembangan kondisi fisik dan presatsi atlet 

individu dan efek dari latihan yang diterapkan. Agar penerapakan 

program latihan berjalan dengan yang diharapkan atlet dan pelatih 

harus memperhatikan prinsip-prinsip latihan yang dapat dijadikan 

sebagai pedoman, Menurut Bafirman & Wahyuri (2019: 21-26) 

menjelaskan ada 8 bentuk prinsip pada latihan : 
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1) Prinsip Beban Berlebih (The Overload Principles) 

2) Prinsip Latihan individualis 

3) Prinsip Beban Bertambah 

4) Prinsip Latihan Berurutan 

5) Prinsip Kekhususan  

6) Prinsip Pulih Asal 

7) Prinsip Kembali Asal 

8) Prinsip Variasi 

Menurut syafrudin (2012 : 162) ada enam prinsip ketika 

melaksanakan latihan  

1) Prinsip Superkompensasi 

2) Prinsip beban lebih 

3) Prinsip variasi beban 

4) Prinsip periodesasi dan prinsip kontinuitas beban 

5) Prinsip individualisasi 

6) Prinsip spesialisasi 

d. Beban Latihan 

Menurut (Bafirman & Wahyuri, 2019 : 27-29) menjelaskan : 

1) Itensitas Latihan 

2) Frekuensi Latihan dan lama latihan 

3) Latihan berselang (Interval Training) 

   Menurut Irawadi, (2019 : 44) Pembebanan latihan diartikan 

sebagai ketemtuan-ketentuan dalam suatu latihan. Ketika membuat 

suatu program latihan kegiatan pada setiap latihan harus diawali 
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dengan tujuan latihan, bentuk latihan, itensitas latiihan, waktu 

pembebanan (durasi), waktu untuk istirahat (recovery), pengulangan 

gerakan dalam satu set (repetisi). Volume latihan, irama latihan 

(ritme), pengulangan latihan dalam seminggu (frekuensi) dan lama 

latihan.  

e. Faktor-Faktor Latihan 

Menurut Setyo (2012 : 35)  Faktor pelatihan dasar meliputi 

persiapan fisik, teknis, taktis dan psikologis (mental). Faktor 

pelatihan ini saling terkait dan diatur ke dalam program latihan dan 

merupakan bagian penting dari setiap program latihan. Faktor 

pelatihan harus mempertimbangkan beberapa aspek, termasuk usia 

atlet, potensi individu, tingkat persiapan atau tahap pelatihan. 

Meskipun faktor-faktor pembentuknya berkaitan erat satu 

sama lain, masing-masing elemen memiliki caranya sendiri untuk 

berkembang. Persiapan fisik dan teknis adalah dasar untuk melatih 

kemampuan yang terakhir, kebugaran fisik diperlukan untuk 

memperoleh kemampuan teknis yang baik, kemampuan teknis yang 

baik adalah persiapan untuk memperoleh kemampuan taktis, jika 

tersedia Taktis maka itu akan menjadi langkah untuk mencapai yang 

terbaik. 

4. Plyometric 

a. Pengertian 

 Metode plyometric adalah salah satu latihan favorit dilakukan oleh 

pelatih pada saat ini, terutama pada cabang olahraga yang 
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membutuhkan daya ledak otot tungkai maupun otot lengan. Sejarah 

latihan pliometrik dimulai pada tahun 1960 Yuri Veroshanki pelatih 

asal rusia menggunakan latihan ini kepada atlet lompatnya dan 

mengalami kesuksesan yang luar biasa dipetrandingan.pliometrik mulai 

menjadi perhatian selama sejak 1972 ketika olimpiade munich, jerman 

barat. Negara rusia dengan valery borzov menang pada nomor lari 100 

meter dengan catatan waktu 10.00 detik dan menang di nomor sprint 

lari 200 meter, kesuksesan tersebut karena kontribusi dari penggunaan 

metode latihan pliometrik. Dari sudut pandang praktis latihan 

plyometric relatif mudah diajarkan dan di pelajarai, serta 

menempatkannya lebih sedikit tuntutan fisik tubuh dari pada latihan 

kekuatan atau daya tahan. Plyometrik dengan cepat menjadi bagian 

integral dari program latihan keseluruhan dalam berbagi cabang 

olahraga. Latihan yang dilakukan pada kecepatan kontraksi otot yang 

lebih tinggi, seperti plyometrics, telah ditemukan untuk meningkatkan 

kinerja fisik atlet (falch, dkk ,2022:1). 

Menurut Stojanoviĺ et al (2016: 976) mengemukan bahwa 

latihan plyometrics adalah bentuk terkenal dari pelatihan balistik, 

yang dirancang untuk meningkatkan kemampuan kinerja lompatan. 

Menurut Kotzamanidis (2006: 441) mengemukakan bahwa jenis 

latihan  plyometrics menyebabkan ketegangan otot lebih tinggi 

dibandingkan dengan latihan ketahanan konvensional. 

Menurut Chu, Donald A. dan Gregory D. Myer, (2013 : 13) 

Latihan plyometric merupakan bentuk latihan yang populer yang 
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sering digunakan untuk meningkatkan performa atlet. Dimana 

melibatkan peregangan unit otot-tendon segera diikuti dengan 

pemendekan unit otot.  Sedangkan menurut Jonathan A. Pye, 2006 : 17 

dalam (Pratiwi et al., 2013 : 3) Latihan plyometric merupakan bentuk 

latihan untuk power tungkai kaki yang didalam latihannya 

menggunakan bentuk latihan melompat, serta menggunakan 

kemampuan otot untuk merenggang dan berkontraksi dengan cepat 

untuk menghasilkan kekuatan yang lebih besar.  

Menurut AF, Kimberly J. Faulkinbury, et al (2011:103) latihan 

plyometric dan dinamis telah berteori untuk meningkatkan kekuatan, 

kekuatan, dan ledakan. Studi terbaru telah mengeksplorasi banyak 

latihan dinamis dan plyometric sebagai pemanasan pada berbagai 

volume dan beban. 

Seperti yang dikemukakan Bompa (1994 : 132) yang 

menyatakan ñbentuk latihan plyometric seperti melangkah, melompat, 

meloncat dengan satu kaki. Menurut Bishop dkk (2009: 2137) 

mengemukakan bahwa latihan plyometrics adalah sarana untuk 

mendorong otot untuk mencapai kekuatan maksimal dengan cepat dan 

berfungsi untuk meningkatkan daya eksplosif-reaktif melalui berbagai 

gerakan sedangkan menurut Hall dkk (2016: 2) mengemukakan bahwa 

pelatihan plyometrics adalah metode pelatihan khusus dan intensitas 

tinggi yang bertujuan untuk meningkatkan daya ledak khusus olahraga 

dan laju pengembangan gaya. Berdasarkan pendapat para ahli tersebut 

dapat disimpulkan bahwa metode plyometric adalah suatu metode 
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latihan yang bertujuan untuk membentuk daya ledak otot, dan metode 

plyometric ini di diklasifikasikan pada kategori-kategori yaitu latihan 

bertumpu pada satu kaki, bertumpu pada dua kaki, lompatan 

jatuh/beraksi, latihan bantingan. 

b. Fungsi 

Pada model dan latihan-latihan olahraga, latihan Plyometrics 

juga bertujuan untuk membantu atlet untuk dapat meningkatkan daya 

ledak yang diperlukan hampir di semua cabang olahraga (Bafirman & 

Wahyuri, 2019 : 139). Sedangkan menurut Anggara & Yudi (2019 : 

1336) Latihan plyometric dapat meningkatkan kekuatan otot eksplosif 

dengan menkombinasi elemen kondisi fisik kekuatan dan kecepatan 

secara tiba-tiba sebelum kontraksi otot, atau latihan yang 

memungkinkan otot mencapai kekuatan maksimum dalam waktu 

singkat. 

Menurut Ramadhan & Purnamasari (2020 : 103) Plyometric 

berfungsi meningkatkan tenaga yang mana merupakan hal yang sangat 

penting dan diperlukan dalam meraih suatu prestasi olahraga. Jadi 

dapat peneliti simpulkan bahwasanya latihan plyometric berfungsi 

untuk meningkatkan daya ledak (explosive power) dengan 

mengabungkan latihan kekuatan dan kecepatan yang diperlukan atlet 

untuk meraih suatu prestasi olahraga. 

c. Faktor mempengaruhi 

Menurut A. Chu (2013 : 16), ada dua faktor yang penting dalam 

pelaksanaan plyometric yaitu : 
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1) Elatisitas komponen otot, dimana termasuk di antara tendon dan 

karakteristik jembatan silang pada actin dan myosin yang menutupi 

serabut otot. 

2) Sensor kumparan otot (muscles spindle) dalam peranannya saat 

sebelum terjadi regangan otot dan masukan oleh sensory dan 

dihubungkan ke peregangan otot cepat untuk bergerak yaitu disebut 

stretch reflek. 

Menurut Prakoso, (2019 : 70) Kelengkapan sarana dan 

prasarana mempengaruhi keberhasilan pelatih ketika menerapkan 

latihan, kurangnya sarana dan prasarana dapat menurunkan hasil 

latihan yang diberikan. Jadi dapat peneliti simpulkan bahwasanya ada 

beberapa faktor yang mempengaruhi atlet ketika melaksanakan latihan 

plyometric diantara nya, faktor internal seperti elatisitas otot, sensor 

kumparan otot, dan faktor eksternal seperti kelengkapan sarana dan 

prasarana.  

d. Pedoman Pelaksanaan Latihan Plyometric 

Latihan plyometrics sama saja dengan bentuk cabang olahraga 

lainya, harus mengikuti pedoman tertentu untuk penampilan yang 

tepat dan hasil yang maksimal. Menurut Radclife dalam Bafirman & 

Wahyuri, (2019: 140-141) mengemukakan pedoman pelaksanaan 

latihan Plyometric antara lain : 

1) Pemanasan dan Pendinginan 
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a) Pemanasan atau biasanya disebut dengan warming up sangat 

perlu dilakukan oleh setiap atlet sebelum latihan maupun 

pertandingan. 

b) Selama latihan inti plyometric beban ditingkatkan secara 

progresif melalui peningkatan itensitas latihan dan banyaknya 

set. 

c) Latihan pendinginan atau biasanya disebut dengan colling down 

ialah melakukan latihan dan merilekskan anggota tubuh setelah 

melakukan latihan yang berat.  

2) Itensitas tinggi 

3) Beban Berat Progresif 

4) Memaksimalkan kekuatan dan meminimalkan waktu 

5) Jumlah pengulangan yang optimal. 

6) Istirahat yang teratur 

7) Membangun dasar yang tepat 

8) Mengindividukan Program Latihan 

Dari uraian di atas latihan plyometric bertujuan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai yang perlu memperhatikan 

pedoman pelaksanaannya, agar latihan terarah dan sistematis.   

Pelaksanaan latihan pliometrik menurut Furqon & 

Muchsin (2002: 35) jika gerakan yang dilakukan lompatan denga 

satu kaki lakukan 2-4 set, dengan jumlah repetisi 8-12 kali untuk 

setiap kaki, dengan waktu isitirahat berkisar 2 menit. Menurut 

Suharno dalam Budiwanto (2012 : 38) untuk meningkatkan daya 
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ledak agar memperoleh hasil maksimal harus dilakukan dengan 

itensitas sedang sampai tinggi dan gerakan selaras dan dinamis, 

terdiri dari 4-6 set, dengan repetisi kurang dari 50%, dengan jeda 

waktu istirahat 2-3 menit. 

5. Hurdle Hops 

a. Pengertian 

Hurdle hops merupakan alat latihan yang berbentuk gawang 

sebagai rintangan dalam melakukan lompatan ke atas alat yang 

berukuran 30-60 cm yang bertujuan untuk meningkatkan daya ledak 

otot tungkai. Latihan dengan mengunakan hurdle hops mengunakan 

berat badan sendiri sebagai beban latihan. Latihan dengan alat hurdle 

hops memiliki banyak bentuk variasi gerakan yang dapat diterapkan, 

sehingga latihan yang dterapkan tidak membosankan. 

Menurut Climstan. M (1997 : 3) menyatakan bahwa ñHurdle 

Jump adalah latihan plyometrik yang menggunakan berat badan 

sendiri sebagai beban latihanò. Hurdle merupakan istilah asing yang 

menurut kamus inggris indonesia berarti gawang atau rintangan. 

Sedangkan Jump artinya lompat, jadi Hurdle Jump dapat diartikan 

lompat rintangan. 

Kelebihan metode latihan hurdle hops diantaranya adalah;  

1) Metode latihan hurdle hops menggunakan rintangan-rintangan 

yang divariasikan dan menjadi metode latihan baru bagi atlet, 

sehingga atlet dalam melakukan latihan akan penasaran dan 

tertantang di dalam menyelesaikan sesi latihannya. 



 

 

 
 

30 

2) Pelatih dapat memvariasikan dan menggabungkan berbagai 

macam gerakan-gerakan, sehingga selain melatih komponen 

biomotor power tungkai dan kelincahan juga melatih komponen 

biomotor koordinasi. 

3) Pemrograman metode latihan hurdle hopa yang baik akan 

menjadikan tingkat performa atlet menjadi optimal (Ismoko & 

Sukoco, 2013 :18). 

Kelemahan metode latihan hurdle hops diantaranya adalah;  

1) Metode latihan hurdle hops adalah metode untuk melatih power 

tungkai dan koordinasi, yang di antaranya mensyaratkan 

sebelum berlatih atlet harus mempunyai kekuatan dan kecepatan 

yang baik;  

2) Apabila tidak mempunyai pondasi kekuatan dan kecepatan yang 

baik, resiko cedera akan tinggi pada tungkai atlet;  

3) Pelatih harus jeli dan pas dalam memberikan pemrograman 

metode latihan hurdle hops, karena apabila dosis latihan terlalu 

rendah batas ambang rangsang tidak tercapai dan apabila dosis 

latihan terlalu tinggi akan terjadi over training (Ferreira et al., 

2016 ).  

Contoh alat yang digunakan untuk melakukan latihan hurdle hops : 
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Gambar 2 : Contoh alat hurdle 

Sumber : Mini Hurdles - Bing 

Keterangan : 

a) Alat yang digunakan biasanya terbuat dari paralon/Abs plastic. 

b) Hurdle terdiri dari berbagai macam tinggi mulai dari 30 cm. sampai 

60 cm, dengan panjang 31 cm dan lebar 46cm. 

c) Hurdle dapat digunakan minimal 5-10 pcs. 

d) Dapat digunakan untuk berbagai macam olahraga.  

Agar dapat meningkatnya daya ledak otot tungkai dengan 

mengunakan alat hurdle hops latihan harus dilaksanakan secara 

teratur. Menurut Costil dalam Arsil (2000: 15) dengan latihan 4 kali 

per minggu, cukup untuk memberikan rangsangan peningkatan 

aktivitas fosforilase otot. Namun biasanya pelatih melakukan program 

latihan 3 kali seminggu, agar atlet tidak mengalami kelelahan otot 

yang bisa menyebabkan atlet cedera. 

Agar latihan yang diterapkan berjalan dengan maksimal, atlet 

harus dikontrol dalam proses pelaksanaan latihan hurdle, atlet 

melakukan latihan satu persatu secara bergiliran. Sebelum melakukan 

gerakan latihan hurdle atlet harus diberikan contoh bagaimana bentuk 

pelaksanaan latihan dengan benar. 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=BChh71vW&id=D3C51CA2B1CA3D2ACD3DDA2270BFF3DF523B3980&thid=OIP.BChh71vWgjnuaK0UeveKgwHaCg&mediaurl=https%3a%2f%2folympiafitnessri.com%2fwp-content%2fuploads%2f2019%2f02%2fmini-hurdles.jpeg&exph=287&expw=850&q=Mini+Hurdles&simid=608052758184228660&FORM=IRPRST&ck=31CCCB34624BFEE7F7F536F32D2C3394&selectedIndex=68&ajaxhist=0&ajaxserp=0
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Dari uraian di atas dapat disimpulkan hurdle hops merupakan 

alat latihan kondisi fisik yang bertujuan meningkatkan exsplosive 

power dengan cara melompat melewati gawang-gawang kecil sebagai 

rintangannya. 

b. Variasi Latihan Hurdle Hops 

Berikut beberapa bentuk variasi latihan yang dapat digunakan 

dengan alat hurdle hops : 

1) Single/double Leg Hops 

 

 

 

Gambar 3 : Contoh gerakan single leg hops 

Sumber : https://youtu.be/aQwKvO4yCG4 

a) Atlet berdiri di depan hurdle dengan posisi menghadap ke 

depan dan berdiri dengan satu kaki kanan/kiri. 

b) Bergerak ke depan dengan cara melompati hurdle dengan satu 

atau dengan dua kaki secara cepat. 

c) Lakukan sampai alat terakhir. 

2) Lateral single/Double leg Hops 

 

 

 

 

Gambar 4 : Contoh gerakan lateral double leg hops 

Sumber : https://youtu.be/aQwKvO4yCG4 

a) Atlet berdiri di depan hurdle dengan posisi menyamping 

berdiri dengan dua kaki 
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b) Bergerak ke depan dengan cara melompati hurdle dengan 

posisi menyamping dengan dua kaki secara cepat. 

c) Lakukan sampai alat terakhir 

3) Jump and Stick 

 

 

 

Gambar 5 : Contoh gerakan jump and stick 

Sumber : https://youtu.be/aQwKvO4yCG4 

a) Atlet berdiri di depan hurdle dengan posisi menghadap ke 

depan dan berdiri dengan dua kaki. 

b) Bergerak ke depan dengan cara melompati hurdle pertama 

dengan dua kaki, lalu pada saat kaki menyentuh lantai lutut 

harus berada di posisi squat kemudian  

c) melompat lagi ke hurdle berikutnya dengan posisi yang 

sama.. 

d) Lakukan sampai alat terakhir  

4) Weave Hops 

 

 

 

Gambar 6 : Contoh gerakan weave hops 

Sumber : https://youtu.be/aQwKvO4yCG4 

 

a) Alat hurdle diposisikan horizontal dan vertical hingga 

membentuk seperti tangga menyamping. 

https://youtu.be/aQwKvO4yCG4
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b) Atlet berdiri di depan hurdle pertama dengan posisi lutut agak 

ditekuk dan  melompat ke depan dengan dua kaki, lalu 

melompat ke hurdle ke dua yang posisi nya vertical dengan 

cara menyamping 

c) Lakukan sampai alat terakhir 

5) Jump Quarter Turn 

 

 

 

 

Gambar 7 : Contoh gerakan quarter turn 

Sumber : https://youtu.be/aQwKvO4yCG4 

 

a) Alat hurdle diposisikan horizontal dan vertical hingga 

membentuk seperti tangga menyamping. 

b) Atlet berdiri di depan hurdle pertama dengan posisi squat dan 

melompat ke depan dengan lompatan maksimal dengan dua 

kaki, posisi lutut menyentuh tanah harus dalam posisi squat, 

lalu melompat ke hurdle ke dua yang posisi nya vertical 

dengan cara menyamping dengan posisi melompat dan 

mendarat yang sama. 

c) Lakukan sampai alat terakhir 

 

 

 

 

https://youtu.be/aQwKvO4yCG4
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6) Box Drill  

 

 

 

 

 

Gambar 8 : Contoh gerakan box drill 

Sumber : https://youtu.be/aQwKvO4yCG4 

a) Atlet berdiri di dalam  hurdle yang dibentuk seperti persegi 

b) Atlet melompati masing-masing sisi dari hurdle mengunakan 

dua kaki, depan, belakang, samping kiri dan samping kanan 

Dari berbagai macam bentuk gerakan hurdle hops di atas peneliti 

memakai 6 (enam) model gerakan seperti single/double leg hops, lateral 

single/double leg hops, jump quarter turn, jump and stick, weave hops 

dan box drill yang akan peneliti terapkan pada penelitian ini. 

6. Ladder Drill  

a. Pengertian 

Ladder drill merupakan  bentuk latihan yang mengunakan bantuan 

alat berbentuk tangga yang diletakan di permukaan yang datar dengan 

cara melompati dengan satu kaki ataupun dua kaki. Metode tersebut 

dikenal dengan istilah ladder drill, yaitu suatu bentuk pelatihan yang 

sangat baik untuk meningkatkan kecepatan, koordinasi, kelincahan, dan 

power secara keseluruhan (Tsivkin, 2011 : 35). Ladder drill biasanya 

sering digunakan oleh atlet-atlet dalam meningkatkan  kelincahan 

maupun koordinasi. Daya ledak otot tungkai mempunyai peran dalam 

melaksanakan latihan ladder drill karena gerakan latihan dengan ladder 
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drill tidak hanya memfokuskan untuk kelincahan kaki dan koordinasi 

saja, tetapi membuat atlet melakukan gerakan maksimal dari otot tungkai 

setiap perpindahan yang sempurna dari kotak per kotak ladder drill. 

Dalam berbagai cabang olahraga metode latihan dengan ladder drill telah 

banyak diterapkan karena sudah menjadi salah satu program latihan yang 

tidak membosankan dan cukup popular di dunia olahraga. 

Contoh alat yang digunakan untuk melakukan latihan ladder drill : 

 

 

 

 

 

 

Gambar 9 : Alat ladder drill 

Sumber : 

https://th.bing.com/th/id/OIP.yD18i2bX2vVlg_HfL3_RqwHaHa?w=193&h=19&

c=7 r=0&o=5&pid=1.7 

Keterangan : 

1) Ukuran tangga ketangkasan ialah 5 x 250 cm, jarak antara bilah 40 

cm. 

2) Bilah terbuat dari plastic/PCV dengan ukuran 5 mm x 38 mm x 508  

mm, sebanyak 12 buah 

3) Untuk menghubungkan bilah digunakan tali bisban, terbuat dari 

bahan nylon dengan ukuran 1 mm x 26 mm x 525cm 
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4) Jarak antara bilah dapat diatur sesuai dengan kegunaan, spasi 

sempit untuk langkah pendek dan cepat, spasi lebar untuk panjang 

dan lambat. 

5) Dapat digunakan pada semua cabang olahraga  

b. Fungsi 

Latihan ladder drill dapat memberikan peningkatan dari 

berbagai aspek gerakan, meningkatkan keseimbangan, daya tahan 

otot, waktu reaksi dan koordinasi antara berbagai tubuh dan agar 

atlet mengubah arah lebih cepat, meski dalam kecepatan tinggi, 

adapun mamfaat dari ladder drill menurut Reynolds (2010 : 18) 

yaitu : 

1) Merangsang kerja otak agar sinergi dengan kerja gerak. Artinya 

setiap gerakan yang dilakukan bedasarkan perintah dari otak, 

kemudian didapat sinergi antara otak dan gerak. 

2) Membiasakan melakukan kerja yang berkelanjutan dan 

konsisten dari diri atlet. Ketika latihan ladder, gerakan yang 

dilakukan memiliki pengulangan yang konsisten, maka 

konsisten setiap gerakan tersebut akan mempengaruhi kebiasaan 

dari atlet tersebut yang akan memberikan dampak positif bagi 

perkembangan dalam meraih prestasi. 

3)  Memperkaya gerakan kaki dan tanggan. Latihan ladder 

membuat gerakan dari pengulangan yang dilakukan, sehingga 

atlet dapat beradaptasi dari suatu gerakan dalam cabang 
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olahraganya, hal tesebut terjadi karena banyaknya bentuk 

gerakan dalam latihan ladder drill 

4) Menghindarkan atlet dari resiko cedera, karena mengunakan 

kebiasaan gerakan cepat ketika latihan.  

c. Variasi  Latihan 

Ladder merupakan suatu bentuk alat latihan untuk 

meningkatkan kondisi fisik yang memiliki bentuk seperti anak 

tangga yang diletakan pada bidang yang datar atau di lantai. 

Menurut Reynolds, (2011 : 20-27) ada beberpa bentuk model 

latihan yang dapat diterapkan : 

1) One foot in Each 

 

 

a) Berlari melalui ladder mengunakan satu kaki dengan 

melewati setiap kotak 

b) Ditekankan pada ayunan lengan dan gerakan lutut yang 

tinggi dan melewati masing-masing kotak secara cepat. 

2) Two Foot in each 

 

 

a) Berlari dengan kedua kaki dengan melewati setiap kotak 

b) Ditekakan kan pada ayunan lengan dan gerakan lutut yang 

tinggi dan melewati masing-masing kotak secara cepat 
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3) In In Out Out 

 

 

 

Gambar 10 : Contoh gerakan In & out 

Sumber : https://youtu.be/VE9K9w6rOmM 

a) Mulai dengan berdiri di samping ladder 

b)  Bergerak dalam pola lateral ke arah kanan, melangkah ke 

dalam kotak pertama dengan kaki kanan. 

c) Kemudian di iringi dengan langkah kaki kiri ke dalam kotak 

pertama 

d) Kemudian, melangkah ke belakang dengan kaki kanan 

e) Kemudian diikuti dengan langkah kaki kiri ke belakang. 

4) Stradlle squad hops 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 11 : Contoh gerakan stradlle squad hops 

Sumber : https://youtu.be/FVDTnVDM8nI 

a) Berdiri dengan posisi kedua kaki berada di belakang kotak 

pertama 

b) Melompat ke dalam kotak pertama dengan kedua kaki 

c) Kemudian melompat ke kotak selanjutnya dengan posisi 

kaki berada di luar kotak 

d) Lakukakan gerakan yang sama ke kotak selanjutnya 
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a) Lanjutkan sampai kotak terakhir 

5) High Knee run 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 12 : Contoh gerakan high knee run 

Sumber : https://youtu.be/P5YVtrSNbs0 

a) Berdiri di belakang ladder dengan posisi menghadap ke 

depan 

b) Berlari ke arah depan dengan melewati masing-masing 

kotak dengan satu kaki dan lutut di angkat posisi rata-rata 

air 

c) Lakukan sampai kotak terakhir 

6) Two Feet Lateral Run 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 13 : Contoh gerakan two feet lateral run 

Sumber : https://youtu.be/CSEIC4iAT7w 

a) Berdiri dengan kedua kaki di sisi luar kotak pertama 

b) Lalu masukan kaki kiri ke kotak pertama dan disusul oleh 

kaki kanan dan lutut di angkat posisi rata-rata air 

c) Lakukan sampai kotak terakhir 
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         Dari berbagai macam bentuk gerakan ladder drill di atas peneliti 

memakai 6 (enam) model gerakan seperti one foot in each, two foot in each, 

in out, straddle squad hops, high knee run, two feet lateral run, yang akan 

peneliti terapkan pada penelitian ini. 

B. Penelitian Yang Relevan 

Bedasarkan telaah perpustakaan yang dilaksanakan, ditemukan 

penelitian terdahulu yang relevan dan berhubungan dengan variabel pada 

penelitian ini. Adapun penelitian relevan tersebut yaitu : 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Hikmah Lestari (2017) dengan judul 

ñPengaruh Latihan Hurdle Jump Terhadap Peningkatan Kemampuan 

Kecepatan Tendangan Sabit Pada Kegiatan Ekstrakulikuler Pencak Silat 

Siswa Putri SMP Negeri 19 Palembangò Hasil penelitian ini menunjukan 

bahwa : Hasil uji hipotesis pengaruh latihan hurdle jump signifikan 

terhadap kecepatan tendangan sabit pada kegiatan ekstrakulikuler pencak 

silat siswa putri SMP negeri 19 Palembang. Setelah melakukan latihan 

dan dilakukan post tes didapat terdapat peningkatan mean dari 

peningkatan kelompok eksperimen sebesar 2,3 dan kelompok control 0.9. 

Serta hasil hipotesis menunjukan nilai t hitung lebih besar dari t table 

yaitu 7,2196 > 1,68 Maka Ha dan Ho ditolak. Hal ini menunjukan bahwa 

metode latihan hurdle jump memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan kecepatan tendangan sabit pada kegiatan ekstrakulikuler 

pencak silat siswa putri SMP Negeri 19 Palembang.  

1. Penelitian yang dilakukan Nur Subekti (2011) yang berjudul ñPengaruh 

Latihan Plyometric Hurdle Hopping Dan Side Double Front Jump 
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Combination Terhadap Peningkatan Power Otot Tungkai Pada Pesilat 

Putra Ukm Tapak Suci Putera Muhammadiyah Universitas Sebelas Maret 

Surakata Tahun 2011ò. Hasil penelitian ini menunjukan : (1) perbedaan 

pengaruh antara latihan hurdle hopping dan side double front jump 

combination terhadap peningkatan power otot tungkai pada pesilat putra 

UKM Tapak Suci Putera Muhammadiyah Universitas Sebelas Maret 

Surakarta tahun 2011. (2) Latihan yang lebih baik pengaruhnya antara 

latihan Hurdle Hopping dan Side Double Front Jump Combination 

terhadap peningkatan power otot tungkai pada pesilat putra UKM Tapak 

Suci Putera Muhammadiyah Universitas Sebelas Maret Surakarta tahun 

2011. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Subyek penelitian 

ini adalah semua pesilat putra UKM Tapak Suci Putera Muhammadiyah 

Universitas Sebelas Maret Surakarta tahun 2011 berjumlah 20 orang, 

sehingga penelitian ini merupakan penelitian populasi. Teknik 

pengumpulan data yang digunakan adalah tes dan pengukuran power otot 

tungkai. Teknik analisis data yang digunakan dengan uji t pada taraf 

signifikansi 5 %. Berdasarkan hasil penelitian dapat diperoleh simpulan 

sebagai berikut: (1) Ada perbedaan pengaruh antara latihan hurdle 

hopping dan side double front jump combination terhadap peningkatan 

power otot tungkai pada pesilat putra UKM Tapak Suci Putera 

Muhammadiyah Universitas Sebelas Maret Surakarta tahun 2011. 

(thitung 6,080 > ttabel 5% 2,228). (2) Latihan side double front jump 

combination memiliki pengaruh yang lebih baik dari pada latihan hurdle 

hopping dalam meningkatkan power otot tungkai pada pesilat putra 
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UKM Tapak Suci Putera Muhammadiyah Universitas Sebelas Maret 

Surakarta tahun 2011. Kelompok 1 (kelompok yang mendapat perlakuan 

dengan latihan hurdle hopping) memiliki peningkatan 10,273% lebih 

kecil daripada kelompok 2 (kelompok yangmendapat perlakuan dengan 

side double front jump combination) yaitu 14,298%. 

2. Penelitian yang dilakukan Adinda Kharisma dan Apri Agus pada tahun 

(2020) yang berjudul ñPengaruh Latihan Hurdle Hops Terhadap Daya 

Ledak Otot Tungkai Pada Atlet Muythai Kota Bukitinggiò Jenis 

penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini 

adalah atlet Muaythai kota Buktittinggi yang berjumlah 15 orang. Sampel 

dalam penelitian ini 10 orang, dengan teknik Purposive Sampling. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian yaitu tes Standing Broad 

Jump. Teknik analisis data statistik yang menggunakan uji-t dengan taraf 

signifikan a = 0,05. Berdasarkan hasil analisis data uji-t , diperoleh 

thitung sebesar 4,61 dan ttabel 1,83 (thitung 4,61> ttabel 1,83). Artinya, terdapat 

pengaruh latihan hurdle hops terhadap daya ledak otot tungkai pada atlet 

muaythai kota Bukittinggi. 

C. Kerangaka Konseptual 

Menendang dalam cabang olahraga pencak silat adalah salah satu 

komponen yang sangat penting yang harus dikuasai oleh setiap atlet. Dalam 

olahraga pencak silat ada banyak tenknik tendangan yang dapat dilakukan di 

antaranya, tendangan lurus, tendangan sabit, tendangan T, tendangan 

belakang. Teknik tendangan yang perlu mendapatkan perhatian adalah 

tendangan lurus, karena selain digunakan untuk melakukan serangan dan 
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mendapatkan poin, tendangan lurus juga dapat digunakan sebagai counter 

serangan dari lawan. Agar dapat melakukan tendangan yang keras dan cepat 

dibutuhkan power tungkai yang baik, semakin baik power tungkai yang 

dimilki maka semakin mempermudah dalam melakukan tendangan. Untuk 

mendapatkan power tungkai yang baik dapat dilatih dengan latihan 

Plyometric.  

Pada saat menendang memerlukan kontraksi dan reaksi otot tungkai 

yang kuat dan cepat, maka komponen kecepatan dan kekuatan sangat 

diperlukan dalam cabang olahraga pencak silat. Kecepatan dan kekuatan 

salah satu komponen terjadinya power, sebab power merupakan hasil kali 

kecepatan dan kekuatan. Pada saat menendang otot yang digunakan adalah 

otot tungkai, dan untuk meningkatkan power otot tungkai dapat mengunakan 

latihan plyometric. Dengan demikian latihan Hurdle hops dan Ladder drill 

diduga berpengaruh terhadap kemampuan tendangan lurus dan pada 

penelitian ini akan digunakan sebagai model untuk menerapkan program 

latihan plyometric yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan 

tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

    Kerangka konseptual di atas dapat dilihat lebih jelas nya pada gambar di 

bawah ini : 

 

Kemampuan 

tendangan 

lurus 

 

Latihan plyometric dengan alat 

Hurdle hops dan Ladder drill 

 

Pre test 

 

 

 latihan 

Post test 

 

 

Gambar 18 : Kerangka Konseptual 
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D. Hipotesis Penelitian 

Bedasarkan kajian teori dan kerangka konseptual tersebut, maka dapat 

diajukan hipotesis penelitian yaitu : 

1. Terdapat pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan tendangan 

lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 
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BAB III   

METODOLOGI PENELITIAN  

 

 

A. Jenis Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu. Metode 

eksperimen adalah suatu cara untuk mencari hubungan sebab akibat antara  

faktor yang sengaja ditimbulkan oleh si peneliti dengan mengeliminasi atau 

mengurangi Menurut Sugiyono (2012 : 107) menyatakan bahwa ñMetode 

eksperimen yaitu metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh 

perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikanò. 

Faktor-faktor lain yang bisa mengganggu. ñEksperimen selalu 

dilakukan dengan maksud untuk melihat akibat dari suatu perlakuanò 

(Arikunto, 2013 : 124). Sedangkan eksperimen semu merupakan salah satu 

jenis penelitian eksperimen. Eksperimen semu adalah jenis penelitian 

eksperimen yang tidak dapat berfungsi sepenuhnya untuk mengontrol 

variabel-variabel dari luar yang mempengaruhi pelakasanaan eksperimen. 

(Sugiyono, 2011 : 75). 

B. Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah pre-test 

post-test. Peneitian ini menggunakan tes awal kepada sampel, setelah 

diberikan pengukuran melalui pretest, sampel diberikan latihan fisik 

submaksimal (latihan interval) selama 16 kali pertemuan. Adapun bagan 

Rancangan ini dapat diuraikan sebagai berikut: 
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P  S     PRE           X                      POST 

 

Ket: 

P  : Populasi 

S  : Sampel 

PRE             : Tes awal (Tendangan lurus) 

X  : Perlakuan (Latihan hurdle hops dan ladder drill) 

POST             : Tes akhir (Tendangan lurus) 

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Pelasanaan penelitian baik itu pengambilan tes awal dan tes akhir, 

maupun pemberian perlakuan dilaksanakan di gedung Shullter lantai 3 

jalan Polonia Tunggul Hitam kota Padang sebab lokasi tersebut 

merupakan tempat latihan, sehingga memudahkan peneliti ketika 

melaksanakan penelitian, pemberian informasi, melaksanakan tes dan 

pemberian perlakuan latihan.  

2. Waktu Penelitian 

Setelah proposal peneliti disetujui oleh tim penguji dan 

pembimbing, peneliti pada tanggal 2 september 2022 mencoba 

mempraktekan bagaimana prosedur pengambilan data awal terlebih dahulu 

untuk menghindari kesalahan pada saat tes sebenarnya. Pada tanggal 5 

September 2022 jam 16.15 peneliti melakukan pengambilan data awal 

(pre-test), setelah data awal didapat, pada tanggal 6 september 2022 

penelitian menerapkan program latihan yang telah disusun sebanyak 3-4 
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kali seminggu peneliti menerapkan program latihan sampai tanggal 7 

Oktober. Pada tanggal 10 oktober peneliti mengambil tes akhir (post-test). 

D. Populasi  dan Teknik Pengambilan Sampel 

1. Populasi 

Menurut Arikunto (2010 : 130) yang dimaksud dengan populasi 

adalah keseluruhan dalam penelitian ini.  Dalam Pengertian di atas maka 

populasi adalah atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar 

sebanyak 17 atlet yang terdiri dari 13 atlet putra dan 4 atlet putri yang 

aktif. 

2. Sampel 

Menurut Arikunto (2014 : 174) sampel merupakan sebagian objek 

atau subjek yang mewakili populasi yang diteliti. purposive sampling 

adalah teknik yang dipilih oleh peneliti yang bertujuan pengaambilan 

sampel berdasarkan tujuan penelitian dan kebutuhan penelitian. Menurut 

sugiono (2012) ñPurposive sampling adalah teknik pengambilan sampel 

dengan mennentukan kriteria-kriteria yaitu : (1) atlet pencak silat 

perguruan Pat Ban Bu Air Tawar kategori remaja , (2) aktif latihan ,(3) 

Aktif mengikuti event pertandingan (4) bersedia latihan selama penelitian 

berlangsung. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi untuk menjadi 

sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 8 atlet terdiri dari 4 atlet 

putra dan 4 atlet putri.. 
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E. Definisi Oprasional Variabel 

Sehubungan dengan penelitian ini agar tidak terjadi salah pengertian 

dalam memahami istilah, maka perlu dijelaskan sebagai berikut: 

1. Tendangan lurus adalah serangan yang dilakukan dengan posisi berdiri 

menghadap ke depan dengan salah satu kaki baik kaki kiri atau kanan, dan 

mengangkat lutut setinggi pinggang kemudian digerakan ke arah depan 

dengan diikuti oleh dorongan pinggul searah tendangan dengan perkenaan 

ujung jari-jari kaki bagian dalam, tendangan dilakukan dengan cepat dan 

bertenaga ke arah target sasaran ulu hati dan dagu. Tendangan lurus ini 

akan dilakukan oleh atlet perguruan pencak silat pat ban bu air tawar yang 

sudah dipilih untuk dijadikan sample penelitian yang sesuai dengan 

kriteria yang dibutuhkan peneliti. Tendangan lurus dapat diukur dengan 

cara instumen penelitian yang dikemukakan dalam buku panduan pencak 

silat yang ditulis oleh Dr. Johansyah lubis, M.Pd, diukur dengan cara 

menendang target yang telah ditentukan jarak dan waktunya, dan atlet 

melakukan tendangan lurus dengan sebanyak-banyaknya.  

2. Hurdle hops merupakan alat latihan yang berbentuk gawang sebagai 

rintangan dalam melakukan lompatan ke atas alat yang berukuran 30-60 

cm yang bertujuan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Latihan 

dengan mengunakan hurdle hops mengunakan berat badan sendiri sebagai 

beban latihan. Latihan plyometric mengunakan alat hurdle hops dapat 

memvariasikan berbagai macam bentuk gerakan, sehingga melatih 

komponen biomotorik power tungkai, kelincahan, dan koordinasi. Dari 
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berbagai macam bentuk gerakan hurdle hops peneliti memakai 6 (enam) 

model gerakan seperti single/double leg hops, lateral single/double leg 

hops, jump quarter turn, jump and stick, weave hops dan box drill yang 

akan peneliti terapkan pada penelitian ini. 

3. Ladder drill merupakan  bentuk latihan yang mengunakan bantuan alat 

berbentuk tangga yang diletakan di permukaan yang datar dengan cara 

melompati dengan satu kaki ataupun dua kaki. Metode tersebut dikenal 

dengan istilah ladder drill, yaitu suatu bentuk pelatihan yang sangat baik 

untuk meningkatkan kecepatan, koordinasi, kelincahan, dan power secara 

keseluruhan. Dari berbagai macam bentuk gerakan ladder drill peneliti 

memakai 6 (enam) model gerakan seperti one foot in each, two foot in 

each, in out, straddle squad hops, high knee run, two feet lateral run, yang 

akan peneliti terapkan pada penelitian ini. 

F. Instrumen Dan Teknik Pengumpulan Data 

Data yang diperlukan dalam penelitian ini adalah atlet perguruan 

pencak silat Pat Ban Bu Air Tawar. Pada langkah persiapan ini harus 

mempersiapkan segala sesuatu yang dibutuhkan dalam pelaksanaan program 

latihan antara lain mendapatkan surat izin dari Dekan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. Mengatur dan menetapkan jadwal 

penelitian mempersiapkan, alat-alat yang dibutuhkan dalam penelitian dan 

mempersiapkan tenaga pembantu agar penelitian berjalan dengan lancar. 

1. Instrumen Penelitian 

Berhubung data yang diperlukan dalam penelitian ini merupakan 

data primer dan data sekunder, maka pengambilan data dilakukan dengan 
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tes. Tes yang dipakai adalah tes tendangan lurus yang dikemukan Dr. 

Johansyah lubis, M.Pd dalam buku pencak silat edisi pertama, yang 

bertujuan untuk melihat  keccepatan tendangan lurus atlet. Sebelum 

melakukan program latihan terlebih dahulu dipersiapkan alat-alat yang 

dibutuhkan antara lain : 

Pengukuran Kemampuan Tendangan Pencak Silat : 

Tujuan : Untuk mengetahui kemampuan tendanngan pencak silat atlet  

(untuk teknik tendangan lurus) 

Peralatan   : 1. Sandsack ( 50 kg )/target (hand box) 

         2. Meteran 

         3. Stopwatch 

Petugas      : 1.  Pengukur ketinggian sandsack ( target ) 

          2. Pencatat Waktu 

           3. Penjaga Sandsack 

Pelaksanaan : Atlet Bersiap-siap berdiri dibelakang sandsack/target 

dengan satu kaki tumpu berada di belakang garis sejauh 50 cm 

(putri) 60 cm (putra). Pada saat aba-aba óya, atlet melakukan 

tendangan dengan kaki kanan dan kembali ke posisi awal 

dengan menyentuh laintai yang menyentuh garis, Kemudian 

melajutkan dengan kaki kanan secepat-cepatnya sebanyak-

banyaknya selama 10 detik demikian juga dengan kaki kiri . 

pelaksanaan dapat di lakukan dengan 3 kali dan di ambil 
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waktu yang terbaik dengan ketinggian sandsack target 75 cm 

(putri) 100 cm (putra). 

Penilian  : Skor bedasarkan waktu tercepat penampilan atlet. 

Tabel 3 Norma Penilaian Kemampauan Tendangan Lurus Atlet Pencak 

silat 
Katagori Putri Putra 

Baik sekali > 23 > 25 

Baik 19-22 20-24 

Cukup 14-18 15-19 

Kurang 8-13 10-14 

Kurang Sekali < 7 < 9 

Sumber : Johansyah Lubis , 2004 : 49 

 

Gambar 18 : Tes kecepatan tendangan sabit 

Sumber : Johansyah Lubis , 2004 : 49 

 

a. Tahap Persiapan  

Pada tahap ini penulis mempersiapkan semua yang 

berhubungan dengan pelaksanaan penelitian yaitu sebagai berikut : 

1) Mendapat surat izin dalam melakukan penelitian. 

2) Mennyiapkan kelompok sampel. 

3) Penyusunan jadwal latihan  

4) Membentuk Program latihan  
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5) Mempersiapkan alat-alat penelitian sperti stopwatch, target, lembar 

data untuk penelitian dan alat tulis. 

b. Tahap Pelaksanaan 

1) Tes Awal 

Sebelum latihan dengan alat hurdle hops dan ladder drill dilakukan, 

maka terlebih dahulu dilakukan tes awal yang bertujuan untuk 

melihat kecepatan tendangan lurus dari atlet pencak silat. 

Perlakuan  

a) Mempersiapkan program latihan  

b) Menjelaskan cara melakukan program latihan  

c) melakukan perlakuan (treatment) sesuai dengan program latihan 

kurang lebih 16 kali pertemuan  

d) Pelaksanaan tes akhir (posttese) 

Setelah dilakukan perlakuan sebanyak 16 kali pertemuan, 

maka di lakukan test akhir. 

G. Pembantu Pengambilan Data 

Ketika melakukan penelitian dan mengambil data awal (pre-test) dan 

data akhir (post-test) peneliti membawa satu orang tenaga pembantu sebagai 

pengawas ketika menerapkan program latihan dan mencatat hasil tendangan 

pada saat pengambilan data, berikut deskripsi pembantu pengambilan data : 

Nama  :  Ratu Zalpa 

Tempat tanggal lahir  : Lampung, 8 Oktober 1999 

Pekerjaan  : Mahasiswa 

Alamat domisili  :  Jalan belibis, Air Tawar Barat 
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H. Teknik Analisis Data 

Analisis Data di lakukan untuk menguji hipotesis yang telah 

dirumuskan. uji hipotesis yang di gunakan adalah uji-t. untuk melakukan uji-t 

populasi harus berditribusi normal dan bervariasi homogen 

1. Uji Normalitas 

Uji Normalitas bertujuan untuk melihat apakah data berdistribusi 

normal atau  tidak, digunakan uji lilifors yang di kemukakan oleh (sujdjana , 

2005:466-467). 

1). Mencari skors baku dengan rumus, Zi = Xi ï X 

                                                       S 

Keterangan : 

Zi  =  Skors baku 

Xi  =  Skors Hasil 

X  =  Rata-rata Hasil 

S =  Simpangan Baku 

 

2. Uji Homogenitas 

Uji Harley merupakan uji homogenitas yang sangat sederhana 

karena cukup membandingkan variansi terbesar dan variasi terkecil  

   

Hasil hitung F (max) disbanding dengan F (max) table, adapun 

keretaria pengujianya sebagai berikut : terima Ho jika F (max) hitung > F 

(max) table 

3. Uji Hipotesis  

Untuk Menguji Hipotesis di gunakan uji statistic. kesamaan dua rata-

rata yang bertujuan untuk menentukan apakah hasil yang diperoleh dari 

latihan yang menggunakan pre-tes dan post-test one group design. Maka 
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pengujian hipotesis tersebut digunakan uji t. Uji Hipotesis menggunakan uji 

pada taraf kepercayaan 95% atau Ŭ = 0,05 dengan rumus : 

t

1

2

2

21

NN

N

D
D

XX

 
Keterangan: 

T     = harga uji t yang diberi 

X1 = mean data awal 

X2 = mean data akhir 

D = beda antara skor awal dan akhir 

D
2
 = beda pangkat di kuadrat 

×D = jumlah semua beda 

×D
2
 = jumlah semua beda yang di kuadrat 

N = jumlah sampel 

Derajatkebebasan: dk/df = N-1 
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BAB IV   

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

 

A. Deskriptif Data 

Hasil penelitian yang dikemukakan dalam bab ini merupakan tentang 

pengaruh materi latihan plyometric terhadap kemampuan tendangan lurus atlet 

pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. Yang menjadi variabel bebas 

(X) dalam penelitian ini adalah latihan plyometric, sedangkan variabel 

terikatnya (Y) adalah kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat perguruan 

Pat Ban Bu Air Tawar. Pengolahan data penelitian disajikan secara berurutan 

sebagai berikut: 

1. Data Hasil Tes Awal (Pre-test) Kemampuan Tendangan Lurus Atlet 

Pencak Silat Perguruan Pat Ban Bu Air Tawar 

 

Bedasarkan analisa data tes awal (pre-test) kemampuan tendangan 

lurus, maka, dari 8 orang atlet yang dijadikan sampel diperoleh 

kemampuan maksimal tendangan lurus = 20 dan kemampuan minimal = 

10, Kemudian diperoleh standart deviasi sebesar = 2.90 lalu untuk skor 

rata-rata tendangan atlet = 15,88, untuk lebih jelasnya uraian di atas dapat 

dilihat pada table 2 halaman 59. 

Kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban 

Bu Air Tawar, dari 8 orang, 1 orang (13%) atlet yang memiliki 

kemampuan tendangan lurus dengan kriteria baik dengan kelas interval 19-

22. 6 atlet (75%) memiliki kemampuan tendangan lurus dengan kriteria 

sedang dengan kelas interval 14-18, 1 orang (13%) atlet yang memiliki 

kemampuan tendangan lurus dengan kriteria kurang dengan kelas interval 
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8-13,. Hasil dari keseluruhan data tersebut didapatkan rata-rata 15,88 kali 

tendangan. Sehingga dapat disimpulkan data awal (pre-test) kemampuan 

tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar 

petermasuk dalam kategori sedang. Distribusi frekuensi hasil data awal 

(pre-test) dapat dilihat pada tabel 3 halaman 59. 

2. Hasil Tes Akhir (Post-test) Kemampuan Tendangan Lurus Atlet 

Pencak Silat Perguruan Pat Ban Bu Air Tawar 

 

Bedasarkan analisa data tes akhir (post-test) kemampuan tendangan 

lurus, maka dari 8 orang atlet yang dijadikan sampel diperoleh 

kemampuan maksimal tendangan = 24 dan kemampuan minimal = 13, 

kemudian diperoleh standart deviasi = 3,80 dan skor rata-rata tendangan = 

19,13. Untuk lebih jelasnya uraian di atas dapat dilihat pada table 2 

halaman 59. 

Kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban 

Bu Air Tawar, dari 8 orang, 2 orang (25%) atlet yang memiliki 

kemampuan tendangan lurus dengan kriteria baik sekali dengan kelas 

interval >23, 3 atlet (37%) memiliki kemampuan tendangan lurus dengan 

kriteria baik dengan kelas interval 19-22, 2 orang (25%) atlet yang 

memiliki kemampuan tendangnan lurus dengan kriteria sedang dengan 

kelas interval 14-18, 1 orang (13%) atlet yang memiliki kemampuan 

tendangan lurus dengan kriteria kurang dengan kelas interval 8-13. Dari 

hasil keseluruhan didapatkan rata-rata tendangan atlet sebesar 19,13 

sehingga dapat disimpulkan data akhir (post-test) kemampuan tendangan 

lurus atlet putra pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar petermasuk 
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dalam kategori baik. Distribusi frekuensi hasil data akhir (post-test) dapat 

dilihat pada tabel 3 di bawah. 

Tabel 4 Deskripsi Data Penelitian Atlet  Pencak Silat Perguruan Pat Ban 

Bu Air Tawar  
Data Jumlah 

sampel 

Latihan Plyometrik 

Mean SD Min Max 

Pree-test 8 15,88 2,90 10 20 

Post-test 8 19,13 3,80 13 24 

 

Tabel 5 Distribusi Frekuensi Hasil Tes Awal (Pre-test) dan Hasil Test 

Akhir (Post-test) Kemampuan Tendangan Lurus Atlet Perguruan 

Pencak Silat Pat Ban Bu Air Tawar 

 

No Interval 
Pree Test Post Test 

Kriteria 
Fa Fr Fa  Fr 

1 >23  0 0% 2 25% Baik Sekali 

2 19-22 1 13% 3 37% Baik  

3  14-18 6 75% 2 25% Sedang 

4  8-13 1 0% 1 13% Kurang 

5  <7 0 13% 0 0% Kurang Sekali 

  Jumlah 8 100% 8 100%   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 19 : Histogram Hasil Tes Awal (Pre-Test) dan Tes Akhir (Post Atlet). 
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B. Pengujian Persyaratan Analisis 

Analisis uji t digunakan untuk mengevaluasi hipotesis penelitian. 

Uji normalitas dan uji homogenitas masing-masing variabel dilakukan 

sebelum analisis uji-t untuk memvalidasi kriteria analisis data. Uji Liliefor, 

khususnya uji normalitas data booklet, digunakan untuk menilai normalitas 

data variabel. 

1. Uji Normalitas  

Analisis uji normalitas data awal (pree-tes) dan data akhir (post-

tes) kemampuan tendangan lurus di uji menggunakan uji liliefors . Taraf 

signifikan yang digunakan sebagai acuan dasar untuk menolak dan 

menerima hasil normal atau tidak, dengan distribusi data Ŭ = 0,05, 

hipotesis  

uji liliefors : 

 

 

Tabel 6 Rangkuman Hasil Uji Normalitas 

Data Lobservbasi L tabel Kesimpulan 

Data awal (pre-test) 0,132 0.285 Normal 

Data akhir (post-test) 0,159 0.285 Normal 

 

Berdasarkan  tabel rangkuman hasil analisis uji liliefors di atas bisa 

diketahui bahwa hasil uji normalitas data pretest kemampuan tendangan 

lurus dengan skor Lo 0,132 dalam taraf pengujian signifikan Ŭ = 0,05 Lt 

0.285 serta n = 8. Bisa di simpulkan bahwa data tes awal (pret-est) 

kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat Pat Ban Bu Air Tawar 

berdistribusi normal. Kemudian hasil uji normalitas data akhir (post-test) 
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kemampuan tendangan lurus dengan skor Lo 0,159 dalam taraf pengujian 

signifikan Ŭ = 0,05 Lt 0.285 serta n = 8. Jadi bisa di simpulkan bahwa data 

tes akhir (post test) kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat Pat Ban 

Bu Air Tawar juga berdistribusi normal. Hasil analisa data dapat dilihat 

pada lampiran 4 halaman 99. 

2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas memeriksa apakah dua atau lebih kumpulan 

sampel data berasal dari populasi dengan tingkat varians yang sama. 

Standar evaluasi uji homogenitas meliputi : 

 

Kesimpulan dari hasil uji homogenitas  terlihat pada tabel 7 : 

Tabel 7 Uji Homogenitas kemampuan tendangan lurus atlet pencak 

silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar 

No Variabel N Varians Fhitung Ftabel Distribusi  

1 

Kemampuan 

tendangan lurus (pre-

test) 

8 8,41 

1,71 3,79 Homogen 

2 

Kemampuan 

tendangan lurus 

(post-test) 

8 14,41 

 

Berdasarkan table diatas didapatkan Fhitung sebesar 1,71 sedangkan 

Ftabel sebesar 3,79 berdasarkan Kriteria pengujian, jika Fhitung <  Ftabel, maka 

dapat disimpulkan bahwa kedua data variabel dalam penelitian ini 

homogen. Hasil analisis data dapat dilihat pada lampiran 6 halaman 100. 
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C. Uji Hipotesis 

Setelah uji hipotesis dilakukan dan ternyata semua skor tiap variabel 

penelitian memenuhi persyaratan untuk dilakukan pengujian statistik lebih 

lanjut, maka selanjutnya dilaksanakan pengujian hipotesis. Dalam penelitian 

ini peneliti mengemukakan hipotesis penelitian, yaitu: 1). Hipotesis yang 

diajukan (Ha) Terdapat pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan 

tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini terdapat pengaruh latihan 

plyometric terhadap kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat perguruan 

Pat Ban Bu Air Tawar. Bedasarkan analisis uji t diperoleh dimana thitung= 6,87 

> ttabel = 1,89. Sehingga hipotesis yang diajukan pada penelitian ini diterima 

yaitu Terdapat pengaruh pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan 

tendangan lurus atlet putra pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

Hasil analisis data dapat dilihat pada lampiran halaman 101. 

Tabel 6 Rangkuman Hasil Pengujian Hipotesis 

Variabel 
Rata-

rata 
N thitung ttabel Keterangan 

Kemampuan 

Tendangan 

Lurus 

Data awal (pre-

test) 
15,88 

8 6,87 1,89 Signifikan 
Data akhir 

(post-test) 
19,13 

 

 

D. Pembahasan 

Di dalam cabang olahraga selain kemampuan teknik, taktik, dan mental, 

kemampuan fisik sangat berperan penting untuk dapat meraih suatu 

kemenangan. Adapun kondisi fisik yang diperlukan ialah daya ledak otot 
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tungkai. Menurut Lohindra dan Arifin (2019 : 38) Daya ledak merupakan 

kemampuan sekelompok otot seseorang untuk mengunakan kekuatan maksimal 

dengan waktu yang relative singkat. Dalam Olahraga beladiri pencak silat daya 

ledak merupakan komponen penting untuk mencapai prestasi olahraga, dengan 

melalui latihan yang terencana, dan terorganisir dengan baik. Dalam upaya 

peningkatan kemampuan tendangan lurus, maka diberikan salah satu bentuk 

latihan untuk meningkatkan daya ledak dengan metode latihan plyometric. 

      Latihan plyometric bertujuan untuk meningkatkan kapasitas otot kaki 

atlet untuk gerakan eksplosif, hal ini sesuai dengan pendapat Menurut Ridwan 

& Sumanto (2017: 73) mengemukakan bahwa ñsuatu keahlian kekuatan 

dengan cepat dan singkat agar mendapatkan momentum yang paling terbaik 

pada objek dengan suatu gerakan secara eksplosif untuk meraih tujuan yang 

di inginkan adalah definisi dari daya ledakò, hal ini juga diperkuat dengan 

kutipan Menurut Bafirman & Wahyuri (2018: 139) Latihan-latihan 

plyometrics muncul dan diambil dari karakteristik olahraga yang memilki 

kekuatan dan kecepatan, dan Menurut Berryman dkk (2010: 1818) 

mengemukakan bahwa latihan plyometrics melibatkan kontraksi eksentrik 

segera diikuti oleh kontraksi konsentris untuk memungkinkan otot 

menyimpan dan menarik kembali energi elastis. 

 Dalam hal ini bentuk latihan plyometric yang betujuan untuk 

meningkatkan kemampuan tendangan lurus dengan mengunakan alat hurdle 

dan ladder, dengan mengunakan alat tersebut ada banyak bentuk variasi 

gerakan yang dapat di lakukan di antaranya, untuk hurdle single/double leg 
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hops, lateral single/double leg hops, jump quarter turn, jump and stick, 

weave hops dan box drill, sedangkan untuk ladder gerakanya one foot in 

each, two foot in each, in out, straddle squad hops, high knee run, two feet 

lateral run. Dengan latihan plyometric mengunakan alat hurdle dan ladder ini 

akan dilihat apakah terdapat pengaruh terhadap kemampuan tendangan lurus 

atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. 

Dalam pelaksanaan penelitian untuk mendapatkan data awal, 

dilakukan tes tendangan lurus. Tes ini bertujuan untuk melihat kemampuan 

tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. Setiap 

pertemuan perlakuan latihan, atlet diharapkan melakukan pemanasan terlebih 

dahulu, sehingga penelitian ini dapat melahirkan kesimpulan yang tepat dan 

sesuai dengan data yang diperoleh. 

Setelah diberikan materi latihan plyometrik yang menunjang kepada 

peningkatan kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban 

Bu Air Tawar selama 16 kali pertemuan dengan latihan mengunakan alat 

hurdle dengan variasi gerakan seperti, single/double leg hops, lateral 

single/double leg hops, jump quarter turn, jump and stick, weave hops dan 

box drill dan alat ladder dengan variasi gerakan seperti, one foot in each, two 

foot in each, in out, straddle squad hops, high knee run, two feet lateral run. 

Terdapat peningkatan kemampuan tendangan lurus, peningkatan ini 

disebabkan oleh adaptasi dari suatu latihan terhadap organ-organ tubuh atlet. 

Untuk melihat apakah terdapat pengaruh materi latihan plyometric 

dengan kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu 



 

 

 
 

64 

Air Tawar. Bedasarkan hasil analisis data thitung > ttabel. Sehingga disimpulkan 

bahwa Terdapat Pengaruh yang berarti antara pengaruh latihan plyomterik 

terhadap kemampuan tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu 

Air Tawar.  

E. Keterbatasan Penelitian 

Meskipun penulis telah berusaha semaksimal mungkin untuk 

melaksanakan penelitian ini dengan kemampuan terbaiknya, masih ada 

beberapa keterbatasan yang harus diakui dan diperhitungkan ketika 

menafsirkan temuan penelitian. Ini adalah beberapa keterbatasan penelitian: 

1. Sering sekali para sampel mengalami keterlambatan sewaktu ke tempat 

sehingga mengganggu jalannya proses latihan  

2. Tidak tertutup kemungkinan atlet kurang bersungguh-sunguh pada saat 

melakukan tes untuk pengambilan data penelitian. 

3. Sering sekali para sampel terbatas untuk mengikuti treatmen latihan 

dikarenakan sampel masih dalam jenjang pendidikan sekolah menengah 

atas. 

4. Dalam penelitian ini waktu saat melatih atau pemberian treatmen juga 

dibatasi dengan waktu latihan yang telah disusun oleh pelatih di dalam 

program latihannya, sehingga waktu pemberian treatmen dibatasi dan 

selanjutkannya mengikuti program dari pelatih. 

5. Adanya faktor- faktor yang diduga mempengaruhi hasil penelitian yaitu 

psikologis sampel, sarana-prasarana, kondisi fisik yang dikuasai sampel 

dan kesadaran setiap sampel yang tidak sama. 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN  

A. Kesimpulan 

 

      Berdasarkan hasil analisis data yang telah dikemukakan terdahulu, maka 

dapat dikemukakan kesimpulan yaitu ñterdapat pengaruh latihan plyometrics 

secara signifikan terhadap kemampuan tendangan lurus pada atlet perguruan 

pencak silat di perguruan Pat Ban Bu Air Tawar. Peningkatan kemampuan  

tendangan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Air Tawar sebesar 15,88 

nilai tendangan dari skor rata-rata tes awal (Pre test) dan rata-rata tes akhir (Post 

test) menjadi 19,13 nilai tendangan, dan untuk uji hipotesis diperoleh nilai thitung 

6,87 lebih besar dari ttabel 1,89. 

B. Saran  

Berdasarkan kesimpulan dan implikasi yang telah dikemukakan di atas, 

maka disarankan kepada: 

1. Pelatih pencak silat di perguruan Pat Ban Bu Air Tawar agar : 

a. Untuk mempogramkan bentuk-bentuk latihan plyometrics sehingga 

kecepatan tendangan lurus atlet dapat ditingkatkan. 

b. Memprogramkan dengan berbagai variasi latihan sehingga 

menghilangkan kejenuhan dan kebosanan atlet dalam berlatih. 

2. Atlet agar berlatih dengan sungguh-sungguh dan mengikuti semua latihan 

sesuai dengan arahan dan petunjuk pelatih. 
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LAMPIRAN  

lampiran 1 Program Latihan Plyometrik  

 

PROGRAM LATIHAN PLYOMETRIK 

Intensitas  : 80 % - 100% 

Repetisi  :8-10  

Set latihan   : 4-6 set 

Tujuan   : Untuk Meningkatkan Kemampuan Tendangan Lurus  

Tempat  : Gedung Shelter Tunggul Hitam 

Hari latihan  : Senin, Rabu, Kamis, Jumat 

Jenis latihan  : Latihan plyometrik 

Jenis kelamin  : Putra dan Putri 

Lama program  : 16 x pertemuan 

Perlengkapan  :  

A, Hurdle 

 Gerakan yang dilakukan sesuai dengan pelaksaan plyometric 8-10 repetisi, 

maka dari itu peneliti membutuhkan 8-10 pcs alat hurdle sebagai rintangan untuk 

pelaksaanan program latihan yang akan diberikan. Varuasi gerakan dengan 

mengunakan alat hurdle yang peneliti terapkan : 

1. Single Leg Hops/Double leg hops 

 

  

 

 

 

 

a) Atlet berdiri di depan hurdle dengan posisi menghadap ke 

depan dan berdiri dengan satu kaki kanan/kiri. 

b) Bergerak ke depan dengan cara melompati hurdle dengan satu 

atau dengan dua kaki secara cepat. 
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c) Lakukan sampai alat terakhir. 

 

2. Lateral single/Double leg Hops 

 

 

 

 

 

 

a) Atlet berdiri di depan hurdle dengan posisi menyamping 

berdiri dengan dua kaki 

b) Bergerak ke depan dengan cara melompati hurdle dengan 

posisi menyamping dengan dua kaki secara cepat. 

c) Lakukan sampai alat terakhir 

3. Jump and Stick 
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a) Atlet berdiri di depan hurdle dengan posisi menghadap ke 

depan dan berdiri dengan dua kaki. 

b) Bergerak ke depan dengan cara melompati hurdle pertama 

dengan dua kaki, lalu pada saat kaki menyentuh lantai lutut 

harus berada di posisi squat kemudian  

c) melompat lagi ke hurdle berikutnya dengan posisi yang 

sama.. 

d) Lakukan sampai alat terakhir  

4. Weave Hops 

 

 

 

a) Alat hurdle diposisikan horizontal dan vertical hingga 

membentuk seperti tangga menyamping. 

b) Atlet berdiri di depan hurdle pertama dengan posisi lutut agak 

ditekuk dan  melompat ke depan dengan dua kaki, lalu 

melompat ke hurdle ke dua yang posisi nya vertical dengan 

cara menyamping 

c) Lakukan sampai alat terakhir 
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5. Jump Quarter Turn 

 

 

 

 

 

d) Alat hurdle diposisikan horizontal dan vertical hingga 

membentuk seperti tangga menyamping. 

e) Atlet berdiri di depan hurdle pertama dengan posisi squat dan 

melompat ke depan dengan lompatan maksimal dengan dua 

kaki, posisi lutut menyentuh tanah harus dalam posisi squat, 

lalu melompat ke hurdle ke dua yang posisi nya vertical 

dengan cara menyamping dengan posisi melompat dan 

mendarat yang sama. 

f) Lakukan sampai alat terakhir 

6. Box Drill  

 

 

 

 

 

a) Atlet berdiri di dalam  hurdle yang dibentuk seperti persegi 

b) Atlet melompati masing-masing sisi dari hurdle mengunakan dua 

kaki, depan, belakang, samping kiri dan samping kanan 
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B. Ladder 

      Gerakan yang dilakukan sesuai dengan pelaksaan plyometric 8-10 

repetisi, maka dari itu peneliti membutuhkan 8-10 pcs alat hurdle sebagai 

rintangan untuk pelaksaanan program latihan yang akan diberikan. Variasi 

gerakan dengan mengunakan alat hurdle yang peneliti terapkan : 

1. One foot in Each 

 

 

a) Berlari melalui ladder mengunakan satu kaki dengan melewati 

setiap kotak 

b) Ditekankan pada ayunan lengan dan gerakan lutut yang tinggi 

dan melewati masing-masing kotak secara cepat. 

2. Two Foot in each 

 

 

a) Berlari dengan kedua kaki dengan melewati setiap kotak 

b) Ditekakan kan pada ayunan lengan dan gerakan lutut yang tinggi 

dan melewati masing-masing kotak secara cepa 
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3. In In Out Out 

 

 

 

 

a) Mulai dengan berdiri di samping ladder 

b) Bergerak dalam pola lateral ke arah kanan, melangkah ke 

dalam kotak pertama dengan kaki kanan. 

c) Kemudian di iringi dengan langkah kaki kiri ke dalam kotak 

pertama 

d) Kemudian, melangkah ke belakang dengan kaki kanan 

e) Kemudian diikuti dengan langkah kaki kiri ke belakang. 

4. Stradlle squad hops 

 

 

 

 

 

 

 

 
a) Berdiri dengan posisi kedua kaki berada di belakang kotak pertama 

b) Melompat ke dalam kotak pertama dengan kedua kaki 

c) Kemudian melompat ke kotak selanjutnya dengan posisi kaki 

berada di luar kotak 

d) Lakukakan gerakan yang sama ke kotak selanjutnya 

b) Lanjutkan sampai kotak terakhir 
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5. High Knee run 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a) Berdiri di belakang ladder dengan posisi menghadap ke 

depan 

b) Berlari ke arah depan dengan melewati masing-masing 

kotak dengan satu kaki dan lutut di angkat posisi rata-rata 

air 

c) Lakukan sampai kotak terakhir 

6. Two Feet Lateral Run 

 

 

 

 

 

 

 

a) Berdiri dengan kedua kaki di sisi luar kotak pertama 

b) Lalu masukan kaki kiri ke kotak pertama dan disusul 

oleh kaki kanan dan lutut di angkat posisi rata-rata air 

c) Lakukan sampai kotak terakhir 
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Tujuan : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 1 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Single leg 

hops (Hurdle 

hops) 

 

- One foot in 

each (Ladder 

drill)  

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

8 

 

 

   8 

 

 

 

   8 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 2 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Double leg 

hops 

 

- two foot in 

each 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

2 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

8 

 

 

   8 

 

 

 

   8 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 3 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Lateral single 

 

- In out 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

8 

 

 

   8 

 

 

 

   8 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 4 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Lateral double 

 

- High knee run  

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

2 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

8 

 

 

   9 

 

 

 

   9 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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 Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 5 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Jump quarter 

turn 

 

- Stradle squad 

hops 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

8 

 

 

   9 

 

 

 

   9 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 6 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Jump and 

stick 

 

- Two feet 

lateral 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

2 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

9 

 

 

 

9 

 

 

   9 

 

 

 

   9 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 
 

84 

Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 7 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Weave hops 

 

- One foot in 

each 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

9 

 

 

 

9 

 

 

   10 

 

 

 

   10 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 8 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Box drill 

 

- Two foot in 

each 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

9 

 

 

 

9 

 

 

   10 

 

 

 

   10 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 9 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Single leg 

 

- In out 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

9 

 

 

 

9 

 

 

   10 

 

 

 

   10 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 10 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Double leg 

 

- Stradle squad 

hops 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

10 

 

 

   8 

 

 

 

   8 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 11 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Lateral single 

 

- High Knee 

run 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

10 

 

 

   8 

 

 

 

   8 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 12 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Lateral double 

hops 

 

- Two foot 

lateral 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

10 

 

 

   9 

 

 

 

   9 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 13 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Jump quarter 

turn 

 

- One foot in 

each 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

10 

 

 

   9 

 

 

 

   9 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 14 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Jump and 

stick 

 

- Two foot in 

each 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

10 

 

 

   10 

 

 

 

   10 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 15 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Weave hops 

 

- In out 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

10 

 

 

   10 

 

 

 

   10 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Tujuan  : Meningkatkan kemampuan tendangan lurus 

Pertemuan 16 
Kegiatan Set Repetisi Recovery Waktu Irama 

 Pa Pi Pa Pi    

Doa 

- Pembukaan 

- Pemanasan 

- Statis 

- Dinamis 

- Senam 
- Joging 

 

      

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti  : 

 

- Box drill 

 

- Stradle squad 

hops 

 

 

 3 

 

 

 

 3 

 

 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

10 

 

 

   10 

 

 

 

   10 

 

 

1 Menit 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksplosive 

- Latihan 

dilanjutkan 

oleh pelatih 
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Lampiran 2 Data mentah sebelum dilakukan perlakuan (Pre-Test) 

kemampuan tendangan lurus 

 
No Nama Kemampuan 

Tendangan Lurus (Pre-

test) 

1 Iksan 15 

2 Afdal  18 

3 M Ihsan 20 

4  Zidane 17 

5 Teresa 16 

6 Azizah 15 

7 Sherly 16 

8 Neti 10 

 Jumlah 127 

 Mean 15,88 

 SD 2,90 

 Nilai Max 20 

 Nilai Min 10 
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Lampiran 3 Data mentah sesudah dilakukan perlakuan (Post-Test) 

kemampuan tendangan lurus 

No Nama  

Kemampuan 

Tendangan Lurus 

(Post-Test) 

1 Iksan 17 

2 Afdal 20 

3 M Ihsan 24 

4  Zidane 24 

5 Teresa 19 

6 Azizah 16 

7 Sherly 20 

8 Neti 13 

 

Jumlah 153 

 

Mean 19,13 

 

SD 3,80 

 

Nilai Max 24 

 

Nilai Min 13 
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Lampiran 4 Uji Normalitas Data Awal Kemampuan Tendangan Lurus Atlet 

Perguruan Pencak Silat Pat Ban Bu Air Tawar 

 

NO X FK Zi Tabel Kurva F(zi) S(zi) F(zi)-S(zi) 

1 10 1 -2.03 0.4788 0.021 0.13 0.104 

2 15 2 -0.30 0.1179 0.382 0.25 0.132 

3 15 3 -0.30 0.1180 0.382 0.38 0.007 

4 16 4 0.04 0.0160 0.516 0.50 0.016 

5 16 5 0.04 0.0160 0.516 0.63 0.109 

6 17 6 0.39 0.1517 0.652 0.75 0.098 

7 18 7 0.73 0.2673 0.767 0.88 0.108 

8 20 8 1.42 0.4222 0.922 1 0.078 

jumlah 127 

mean 15.88 

    SD 2.90 
 

Jadi, Lo (0,132) < Ltabel (0,285). Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 

data sampel kemampuan tendangan lurus data awal berasal dari populasi 

berdistribusi normal. 
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lampiran 5 Uji Normalitas Data Akhir Kemampuan Tendangan Lurus Atlet 

Perguruan Pencak Silat Pat Ban Bu Air Tawar 

NO X FK Zi Tabel Kurva F(zi) S(zi) F(zi)-S(zi) 

1 13 1 -1.61 0.4463 0.054 0.13 0.071 

2 16 2 -0.82 0.2939 0.206 0.25 0.044 

3 17 3 -0.56 0.2123 0.288 0.38 0.087 

4 19 4 -0.03 0.0120 0.488 0.50 0.012 

5 20 5 0.23 0.0910 0.591 0.63 0.034 

6 20 6 0.23 0.0910 0.591 0.75 0.159 

7 24 7 1.28 0.3997 0.900 0.88 0.025 

8 24 8 1.28 0.3997 0.900 1 0.100 

jumlah 153 

mean 19.13 

SD 3.80 
 

Jadi, Lo (0,159) < Ltabel (0,285). Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 

data sampel kemampuan tendangan lurus data akhir berasal dari populasi 

berdistribusi normal 
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Lampiran 6 Uji Homogenitas 

Uji Homogenitas 

 

No Nama  X x2 x1(2) X2(2) 

1 Iksan 15 17 225 289 

2 Afdal 18 20 324 400 

3 M Ihsan 20 24 400 576 

4  Zidane 17 24 289 576 

5 Teresa 16 19 256 361 

6 Azizah 15 16 225 256 

7 Sherly 16 20 256 400 

8 Neti 10 13 100 169 

 

Jumlah 127 153 2075 3027 

 

VAR 8.41 14.41 

  

 

f hitung 1.71   

  

 

F table 3.79   

 

Berdasarkan table atlet putra diatas didapatkan Fhitung sebesar 1,71 

sedangkan Ftabel sebesar 3,79 berdasarkan Kriteria pengujian, jika Fhitung <  Ftabel, 

maka dapat disimpulkan bahwa kedua variabel dalam penelitian ini tergolong data 

yang homogen 

Sedangkan, Berdasarkan table atlet putri diatas didapatkan Fhitung sebesar 

1,71 sedangkan Ftabel sebesar 3,79 berdasarkan Kriteria pengujian, jika Fhitung <  

Ftabel, maka dapat disimpulkan bahwa kedua variabel dalam penelitian ini 

tergolong data yang homogen. 
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Lampiran 7 Uji Hipotesis 
 

No Nama 
Data pre 

test 
data post test D D2 

1 Iksan 15 17 -2 4 

2 Afdal 18 20 -2 4 

3 M Ihsan 20 24 -4 16 

4 M Zidane 17 24 -7 49 

5 Teresa 16 19 -3 9 

6 Azizah 15 16 -1 1 

7 Sherly 16 20 -4 16 

8 Neti 10 13 -3 9 

 
Jumlah 127 153 -26 108 

 
Mean 15.88 19.13 

  

 
SD 2.90 3.80 

  

 
MAX 20 24 

  

 
MIN 10 13 

  
 

 

 

 

 

 

 

Dengan derajat kebebasan(dk) =n ï 1 = 8 ï 1 = 7 

Taraf signifikansi Ŭ = 0,05 

tt(1-1/2Ŭ)(29) = 1,89 

th(6,87) > tt(1,89) 

Kesimpulan : Jika thitung > ttabel maka Ha diterima, jadi terdapat pengaruh latihan 

plyometrik terhadap kecepatan tendangan lurus atlet perguruan 

pencak silat Pat Ban bu Air Tawar . 
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Lampiran 8 Tabel uji Lilifors  

 

Tabel uji Lilifors  

Ukuran 

Sampel 

Taraf Nyata (Ŭ) 

0.01 0.05 0.10 0.15 0.20 

 

4 

 

0.417 

 

0.381 

 

0.352 

 

0.319 

 

0.300 

5 0.405 0.337 0.315 0.299 0.285 

6 0.364 0.319 0.294 0.277 0.265 

7 0.348 0.300 0.276 0.258 0.247 

8 0.331 0.285 0.261 0.244 0.233 

9 0.311 0.271 0.249 0.233 0.223 

10 0.294 0.258 0.239 0.224 0.215 

11 0.284 0.249 0.230 0.217 0.206 

12 0.275 0.242 0.223 0.212 0.199 

13 0.268 0.234 0.214 0.202 0.190 

14 0.261 0.227 0.207 0.194 0.183 

15 0.257 0.220 0.201 0.187 0.177 

16 0.250 0.213 0.195 0.182 0.173 

17 0.245 0.206 0.289 0.177 0.169 

18 0.239 0.200 0.184 0.173 0.166 

19 0.235 0.195 0.179 0.169 0.163 

20 0.231 0.190 0.174 0.166 0.160 

25 0.200 0.173 0.158 0.147 0.142 

30 0.187 0.161 0.144 0.136 0.131 

 1.031 0.886 0.805 0.768 0.736 

n >30 
n

 
n

 
n

 
n

 
n

 
       Sumber : Conover, W.J, Practical Nonparametric Statistics, John Wiley & 

Sons, In,1973 
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Lampiran 9 Tabel Persentil Untuk Distribusi t 

Tabel Persentil Untuk Distribusi t 
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Lampiran 10 Area di bawah kurva normal baku dari 0 sampai z 

Area di bawah kurva normal baku dari 0 sampai z 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

103 

Lampiran 118 Dokumentasi Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Teste Sedang Melakukan Pemanasan 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Teste melakukan Pre Test tendangan lurus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Teste melakukan program latihan pertemuan 1  
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Gambar 4. Teste melakukan program latihan pertemuan 2 

 
Gambar 5. Teste melakukan program latihan pertemuan 3 

 

 
Gambar 6. Teste melakukan program latihan pertemuan 4 
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Gambar 7. Teste melakukan program latihan pertemuan 5 

 

 
 

Gambar 8. Teste melakukan program latihan pertemuan 6 
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Gambar 9. Teste melakukan program latiihan pertemuan 7 

 

 
 

Gambar 10. Teste melakukan program latihan pertemuan 8 
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Gambar 11. Teste melakukan program latihan pertemuan 9 

 

 
 

Gambar 12. Teste melakukan program latihan pertemuan 10 
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Gambar 13. Teste melakukan program latihan pertemuan 11 

 

 
 

Gambar 14. Teste melakukan program latihan pertemuan 12 

 



 

 

 
 

109 

 
 

Gambar 15. Teste melakukan program latihan pertemuan 13 

 

 
 

Gambar 16. Teste melakukan program latihan pertemuan 14 
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Gambar 17. Teste melakukan program latihan pertemuan 15 

 

 
 

Gambar 18. Teste melakukan program latihan pertemuan 16 
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Gambar 5. Teste Cooing down 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 6. Foto bersama sampel penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


