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ABSTRAK 

M. H. Nuraziz Pengaruh Latihan Plyometric Split Jump Dan Knee Tuck Jump 

Terhadap Kecepatan Tendangan Depan Pencak Silat di Padepokan Pagar Nusa 

Raden Said, Skripsi, UNP,2023  

Kata kunci: split jump, knee tuck jump, tendangan depan pencak silat 

Dalam penelitian ini menggunakan dua varibel bebas yaitu latihan plyometric 

split jump dan knee tuck jump.  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan plyometric split jump dan knee tuck jump serta perbedaannya terhadap 

kecepatan tendangan depan atlet di Padepokan Pagar Nusa Raden Said.  

 Jenis penelitian ini adalah eksperimen, teknik pengambilan sampel 

menggunakan sampel jenuh adalah seluruh atlet di Padepokan Pagar Nusa Raden 

Said yang berjumlah 20 atlet. Menggunakan metode penelitian pretest and posttest 

group. Instrumen dalam penelitian ini menggukan instrumen tendangan pencak 

silat.  

Berdasarkan uji t menggunakan paired sample test pada latihan plyometric 

split jump terhadap kecepatan tendangan depan mendapatkan t hitung < t tabel yaitu 

-11,389 < 1,833.  dan  sig (2- tailed) yaitu 0,000 < 0,05, berdasarkann nilai  sig (2- 

tailed) dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan plyometric split jump 

terhadap kecepatan tendangan depan pencak silat di Padepokan Pagar Nusa Raden 

Said. Uji t pada latihan knee tuck jump terhadap kecepatan tendangan depan yang 

mendapatkan nilai dan t hitung < t tabel yaitu -14,000 < 1,833 dan sig (2- tailed) 

yaitu 0,000 < 0,05, berdasarkann nilai  sig (2- tailed) dapat disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh latihan knee tuck jump terhadap kecepatan tendangan depan 

pencak silat di Padepokan Pagar Nusa Raden Said. Berdasarkan uji t menggunakan 

independent samples test latihan plyometric split jump dan latihan knee tuck jump 

mendapatkan nilai dan nilai t hiting < t tabel yaitu 1,187 < 2,101 dan sig (2-tailed) 

sebesar 0,251 > 0,05, berdasarkann nilai  sig (2- tailed) dapat disimpulkan bahwa 

tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan plyometric split jump 

dan latihan knee tuck jump terhadap kecepatan tendangan depan pencak silat di 

Padepokan Pagar Nusa Raden Said.  

 Kesimpulan hasil penelitian ini adalah (1) Terdapat pengaruh latihan 

plyometric split jump terhadap kecepatan tendangan depan pencak silat di 

Padepokan Pagar Nusa Raden Said. (2) Terdapat pengaruh latihan knee tuck jump 

terhadap kecepatan tendangan depan pencak silat di Padepokan Pagar Nusa Raden 

Said. (3) Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan plyometric 

split jump dan latihan knee tuck jump terhadap kecepatan tendangan depan pencak 

silat di Padepokan Pagar Nusa Raden Said.  

 Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini maka latihan plyometric split jump 

dan latihan knee tuck jump dapat dijadikan sebagai referensi latihan guna 

meningkatkan kecepatan tendangan depan atlet. Untuk mendapatkan hasil yang 

maksimal atlet dapat menggunakan latihan ini baik didalam ataupun diluar latihan.   
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Indonesia memiliki budaya yang kaya dan terkenal di seluruh dunia. Salah 

satu jenis pencak silat yang masih berkembang hingga hari ini. Di Indonesia, 

ada banyak padepokan pencak silat yang memiliki ciri unik mereka sendiri. 

Menurut Nurcholis dan Ellang (2009:12), pencak silat memiliki empat unsur 

utama: olahraga, seni, bela diri, dan keagamaan. Namun, setiap padepokan 

memiliki tingkat tertentu untuk setiap komponen. Pada tahun 1948, para siswa 

membentuk panitia untuk membentuk persatuan pencak silat. Panitia ini 

dipimpin oleh Wongsonegoro, dan dikenal sebagai Ikatan Pencak Silat Seluruh 

Indonesia (IPSI) (Nurcholis dan Ellang, 2009:15). 

Pencak silat merupakan sistem beladiri yang diwariskan oleh nenek 

moyang, harus dilestarikan, dibina, dan dikembangkan karena merupakan 

budaya bangsa Indonesia (Kriswanto (2015:13). Latihan yang efektif juga 

diperlukan untuk meningkatkan prestasi pencak silat Indonesia.  Pengertian 

latihan yang berasal dari kata practice yang mempunyai aktivitas untuk 

meningkatkan keterampilan berolahraga dengan menggunakan berbagai 

peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraganya (Mylsidayu 

dan Kurniawan, 2015:47). 

Untuk meningkatkan kemampuan atlet ada beberapa latihan yang 

digunakan yaitu latihan fisik, teknik, taktik dan juga mental. Dalam pencak silat 

ada berbagai macam teknik namun dapat dikelompokkan menjadi 5 yaitu, 
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tendangan, pukulan, elakan, tangkisan dan jatuhan/bantingan. Seorang pesilat 

wajib menguasai kelima teknik tersebut untuk dapat berprestasi secara 

maksimal 

Menurut Kriswanto (2015:71) menjelaskan “ada beberapa teknik tendangan 

dalam pencak silat yang dintaranya, tendangan lurus, tendangan depan, 

tendangan T, tendangan belakang, dan tendangan sabit”. Pada saat melakukan 

tanding, teknik yang selalu digunakan pesilat adalah tendangan depan. 

Tendangan depan yang baik dan benar memiliki kekuatan dan juga kecepatan. 

Untuk mendapatkan tendangan depan yang maksimal perlu adanya latihan 

power otot tungkai. 

Menurut Lubis (2004:26) tendangan depan adalah serangan yang 

menggunakan satu kaki atau tungkai, lintasannya mengarah ke depan dengan 

perkenaannya pangkal jari kaki bagian dalam, dan sasaran ulu hati dan dagu. 

Sedangkan menurut Kriswanto, Setyo (2015:72) tendangan lurus atau 

tendangan depan, tendangan menggunakan ujung kaki dengan tungkai lurus. 

Tendangan ini mengarah ke depan pada sasaran dengan meluruskan tungkai 

sampai ujung kaki, sasaran pada tendangan depan adalah pada bagian dada dan 

perut lawan. 

Dari kedua pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa langkah-langkah tendangan 

depan dimulai dengan sikap kuda-kuda kiri depan, kaki kanan ditendangkan ke depan 

dengan hentakan ujung kaki dengan posisi kedua tangan berada di depan dada sebagai 

penyeimbang, sasaran pada tendangan depan adalah pada bagian dada dan perut 

lawan.  
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Plyometric adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan 

menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-

gerakan eksplosif (Januar, 2012). Prinsip metode latihan plyometrics adalah 

kondisi otot selalu berkontraksi baik saat memanjang (excentric) maupun saat 

memendek (Sukadiyanto,2011). 

Menurut Furqon dan Doewes (2002:22) latihan plyometric split jumps 

dilaksanakan pada permukaan yang rata. Latihan ini berpengaruh pada otot-otot 

punggung bagian bawah, hamstrings, gluteals, quadriceps, extensors, dan 

flexors tungkai bawah. 

Metode latihan knee tuck jump adalah pelatihan yang dilakukan dengan cara 

posisi badan berdiri, kedua kaki diregangkan selebar bahu dan telapak tangan 

menghadap ke bawah setinggi dada, kemudian meloncat ke atas dengan cepat 

dan gerakkan lutut ke atas ke arah dada dan usahakan menyentuh telapak tangan 

dan selanjutnya mendarat dengan kedua kaki (Parthayasa, 2013:3). 

Berdasarkan observasi yang dilakukan peneliti pada tanggal 15 Juli 2022 di 

padepokan pencak silat Pagar Nusa Raden Said, peneliti mendapati atlet yang 

sedang berlatih tanding satu lawan satu, tendangan depan yang diarahkan ke 

arah lawan mudah ditangkap dan dijatuhkan oleh lawan. Hal ini disebabkan 

karena kecepatan tendangan masih belum maksimal. Kecepatan merupakan 

kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan dalam satuan-satuan waktu 

tertentu untuk menyelesaikan suatu jarak tertentu dengan cepat (Syafruddin, 

2011:87). Peneliti juga mendapati bahwa latihan yang digunakan juga masih 

konvensional atau tradisional yang mana latihan yang diberikan berdasarkan 
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pengalaman pelatih pada saat latihan dahulu yaitu berisi drill teknik dan juga 

fisik, sehingga belum adanya latihan khusus untuk melatih kecepatan tendangan 

khususnya tendangan depan. Jadwal latihan dilakukan setiap hari Rabu, Jumat 

dan hari Minggu, dimulai pada pukul 14.00 WIB sampai 17.00 WIB. Atlet yang 

berlatih masih berusia 13-15 tahun, usia yang tepat untuk dilatih guna 

berprestasi. Menurut Jamalong (2014:163) umur 14 tahun adalah masa yang 

paling tepat untuk melatih daya tahan, pengembangan kondisi fisik, koordinasi, 

fleksibilitas, agilitas, kecepatan, kekuatan (dengan beban-beban yang ringan) 

melalui olahraga beregu ataupun perorangan. Jadi, atlet harus dilatih teknik dan 

fisik secara tepat, karena hal ini akan berdampak pada prestasi atlet, yang mana 

Pagar Nusa Raden Said mendapatkani1 medali emas dani2iperak pada ajang 

NU Cup pada tahun 2022.  

Dari hasil observasi tersebut peneliti memberikan sebuah solusi dengan 

pemberian latihan power otot tungkai menggunakan dua latihan pliometrik, 

yaitu plyometric split jump dan knee tuck jump yang diharapkan meningkatkan 

kecepatan tendangan depan pada atlet pencak silat di Padepokan Pagar Nusa 

Raden Said. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang permasalahan yang telah diuraikan, dapat 

diidentifikasi masalah pada penelitian sebagai berikut : 

1. Masih menggunakan latihan tradisional/konvensional yang mengedepankan 

drill teknik dan juga fisik. 
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2. Dalam proses latihan pelatih belum menemukan latihan yang tepat untuk 

meningkatkan kecepatan tendangan depan. 

C. Pembatasan Masalah 

Dengan berbagai masalah yang timbul maka peneliti perlu membatasi 

masalah agar memperoleh kedalaman kajian dan menghindari perluasan 

masalah. Pembatasan masalah dalam penelitian ini yaitu pengaruh latihan 

plyometric split jump dan knee tuck jump untuk meningkatkan kecepatan 

tendangan depan pada atlet pencak silat di Padepokan Pagar Nusa Raden Said. 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan uraian di atas peneliti merumuskan 3 masalah dalam penelitian 

ini : 

1. Apakah ada pengaruh latihan plyometric split jump terhadap kecepatan 

tendangan depan pada atlet pencak silat di Padepokan Pagar Nusa Raden 

Said? 

2. Apakah ada pengaruh latihan knee tuck jump terhadap kecepatan 

tendangan depan pada atlet pencak silat di Padepokan Pagar Nusa Raden 

Said? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan plyometric split jump dan 

knee tuck jump terhadap kecepatan tendangan depan pada atlet pencak silat 

di Padepokan Pagar Nusa Raden Said? 

E. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan pada rumusan masalah yang diajukan, maka peneliti memiliki 

tujuan yang ingin dicapai sebagai berikut:  
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1. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric split jump terhadap 

kecepatan tendangan depan pada atlet pencak silat di Padepokan Pagar Nusa 

Raden Said 

2. Untuk mengetahuii pengaruh latihan knee tuck jump terhadap kecepatan 

tendangan depan pada atlet pencak silat di Padepokan Pagar Nusa Raden 

Said 

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan plyometric split jump dan 

knee tuck jump terhadap kecepatan tendangan depan pada atlet pencak silat 

di Padepokan Pagar Nusa Raden Said 

F. Kegunanaan Penelitian 

1. Secara Teoritis  

Diharapkan penelitian ini dapat bermanfaat sebagai informasi baru yang 

akan memperkaya ilmu pengetahuan dan menjadi masukan baru bagi 

perkembangan dan konsep pencak silat khususnya pada teknik kecepatan 

tendangan depan pada cabang olahraga pencak silat. 

2. Secara Praktis  

a. Bagi pelatih  

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai masukan dalam 

memberi pelatihan kecepatan tendangan depan dengan menggunakan 

latihan plyometric split jump dan knee tuck jump. 

b. Bagi atlet  

Penelitian ini diharapakan dapat dijadikan acuan dalam upaya 

meningkatkan keterampilan teknik kecepatan tendangan depan. 



7 

 

3. Secara empiris  

Menambah pengalaman penulis dalam penulisan karya ilmiah 

khususnya pengaruh power otot tungkai menggunakan latihan plyometric 

split jump dan knee tuck jump terhadap kecepatan tendangan depan pada 

atlet pencak silat di padepokan Pagar Nusa Raden Said. 
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