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MOTTO: 

“If you can’t explain it simply, you don’t understand it well enough.” –Albert 

Einstein”  

Arti: Jika kamu tidak bisa menjelaskannya dengan sederhana, maka kamu belum 

benar-benar memahaminya dengan baik. 

 

Kupersembahkan karya sederhana ini kepada orang yang sangat kusayangi 

dan kucintai : 

1. Allah SWT Tuhan Pencipta semesta alam. 

2. Kedua Orang Tuaku dan seluruh keluarga besarku yang telah memberi, 

dukungan baik secara moril maupun spiritual. 

3. Pihak-pihak yang telah banyak membantu dalam peyelesaian skripsi ini.. 
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Abstrak 

Dipatya Aulia Akbar : Pengaruh Metode Latihan Plyometrics Double Leg 

Boubd Terhadap Peningkatan Kecepatan Tendangan Depan Pencak Silah 

Pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat SMP N 1 Papar, Skripsi, PENJAS, 

FIKS, UN PGRI KEDIRI, 2023.  

 

Kata Kunci: Tendangan depan, Plyometrics. Pencak Silat 

 Tujuan penelitian ini untuk mengetahui: pengaruh  metode latihan  

plyometrics double leg bound terhadap peningkatan kecepatan tendangan depan 

pencak silat pada siswa extrakulikuler pencak silat SMP 1 Papar Tahun 2023. 

Sesuai dengan tujuan penelitian yang digunaka adalah metode penelitian 

kuantitatif dengan jumlah sampel 30 siswa SMP Negeri 1 Papar. Metode 

Pengumpulan data yang diperlukan untuk penelitian ini mengunakan pre-test dan 

pos-test dan menggunakan metode latihan plyometrics double leg bound. 

Berdasarkan hasil kesimpulan  pengaruh metode latihan plyometrics double 

leg bound terhadap peningkatan kecepatan tendangan depan pencak silat pada siswa 

extrakurikuler pencak silat SMP 1 Papar Tahun 2023. Ada pengaruh metode latihan 

plyometrics double leg bound  terhadap peningkatan kecepatan tendangan depan 

pencak silat pada siswa extrakurikuler pencak silat SMP 1 Papar Tahun 2023. 

Metode Latihan plyometrics double leg bound memberikan pengaruh terhadap 

peningkatan kecepatan tendangan depan pencak silat pada siswa extra kurikuler 

pencak silat SMP 1 Papar Tahun 2023. berdasarkan persentase peningkatan 

kecepatan tendengan depan pencak silat menunjukkan bahwa kelompok 1 

(kelompok yang mendapat perlakuan dengan metode latihan plyometrics double leg 

bound) adalah 6,629% lebih besar kelompok 2 (kelompok kontrol) adalah 6,008%”. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Salah satu cara atau usaha menunjukkan eksistensi nama bangsa dan 

negara adalah lewat olahraga. Nama Indonesia mencuat berkat prestasi 

dalam berbagai bidang olahraga seperti bulu tangkis, tenis lapangan, sepak 

bola, tinju, tae kwon do, pencak silat, karate dan sebagainya). 

Menurut Maryun Sudirohadiprojo (2012: 27) ”Pencak silat sebagai 

salah satu cabang olahraga prestasi merupakan seni budaya yang diwariskan 

oleh nenek moyang bangsa Indonesia telah menyebar ke seluruh pelosok 

dunia”. Menurut Johansyah Lubis (2014: 2-4) ”Bahkan Pencak Silat telah 

dipertandingkan dalam even-even olahraga baik tingkat nasional, regional 

maupun tingkat internasional, seperti POPNAS, POMNAS, PON, POM 

ASEAN, Sea Games, Kejuaraan Dunia Pencak Silat, dan diharapkan dapat 

dilombakan pada Asian Games tahun 2006 di Qatar” 

Prestasi pencak silat Indonesia sebagai olahraga asli Indonesia akhir-akhir 

ini mengalami kemunduran yang cukup berarti. Hal ini ditandai dengan 

lepasnya dominasi juara umum, dan sesuai dengan realita dilapangan bahwa 

hasil perolehan medali pada Kejuaraan Internasional Pencak Silat Tahun 

2002 di Penang, Malaysia, yang semula Kontingen Indonesia mampu 

mendulang medali emas kurang lebih 80-90 % (9-12 medali) sekarang 
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hanya mampu kira-kira 50 % (6 medali) saja, bahkan pada kejuaraan-

kejuaraan terakhir ini di Olimpiade Tokyo 2020 Pencak Silat diprioritaskan 

sebagai cabang olahraga ekshibisi mengingat kembali pada ajang Asian 

Game 2018 menjuarai 14 medali emas.  

Sebagai cabang olahraga yang sudah dipertandingkan dalam even 

nasional maupun internasional  pencak silat merupakan suatu  sistem 

pembelaan diri yang  memiliki gerakan-gerakan yang unik melibatkan 

semua komponen tubuh manusia. Menurut Kotot Slamet Hariyadi (2013: 3) 

”Gerakan-gerakan tersebut, tersusun dalam suatu sistematika gerak, yang 

disebut dengan jurus, yaitu berupa rangkaian teknik-teknik dasar baik 

berupa tangkisan, pukulan, tendangan, tangkapan, jatuhan dan bantingan.” 

Dan menurut Johansyah Lubis (2014: 7) ”Gerak dasar pencak silat adalah 

suatu gerak terencana, terarah, terkoordinasi dan terkendali, yang 

mempunyai empat aspek sebagai satu kesatuan, yaitu aspek mental spiritual, 

aspek bela diri, aspek olahraga, dan aspek seni budaya. Dengan demikian, 

pencak silat merupakan cabang olahraga yang cukup lengkap untuk 

dipelajari karena memiliki empat aspek yang merupakan satu kesatuan utuh 

dan tidak dapat dipisah-pisahkan. 

Karakteristik olahraga pencak silat tanding dari aktifitas fisiknya 

merupakan aktifitas “intermitten” dalam waktu 2 menit X 3 ronde, dimana 

ada fase interval kerja dan fase interval istirahat yang berselang-seling pada 

saat berada di arena pertandingan, sehingga terjadi metabolisme aerob dan 

anaerob (Rashid, 2012). Menurut Johansyah Lubis (2014 : 78), pada pencak 
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silat tanding secara aspek fisiologis kemampuan anaerobik lebih besar dari 

pada aerob, dengan perbandingan kurang lebih 60 : 40. sehingga pada 

kategori tanding banyak memerlukan komponen fisik  berupa kecepatan, 

reaksi, kelincahan, koordinasi, kekuatan, daya tahan dan ditunjang dengan 

keseimbangan, kelentukan dan ketepatan.  

Tendangan pada pencak silat merupakan cara-cara penyerangan 

dengan tungkai yang ditujukan pada badan lawan untuk memperoleh skor 

atau nilai dalam suatu pertandingan. Tendangan dapat berupa tendangan 

lurus ke depan, tendangan sabit (melingkar samping dalam), tendangan 

samping (tendangan T),  tendangan putar bawah (circle). Dalam 

pertandingan pencak silat, tendangan merupakan komponen yang paling 

dominan, dengan memiliki keuntungan sebagai berikut : tendangan 

mempunyai nilai dua, jangkauan serangan yang lebih panjang, mempunyai 

power yang lebih tinggi bila dibandingkan dengan teknik serangan lainnya. 

Tendangan yang baik adalah tendangan yang dilakukan dengan cepat dan 

keras karena sulit ditangkis maupun ditangkap lawan. 

Ada berbagai jenis latihan untuk meningkatkan kecepatan gerak 

tungkai yang dilandasi oleh peningkatan power. Jenis-jenis latihan tersebut 

diantaranya : Rusian complex, back squats, drop jumps, Bulgarian method, 

Timed Squats, jump squats, jump up (Anonim; 2005), sedangkan menurut  

Reynolds (2005) “Bagaimana cara meningkatkan power tendangan adalah 

dengan menggunakan speed sled.” Pendapat pakar lain Bloomfield et. al. 

(2014: 261) ”Untuk meningkatkan kecepatan gerak dalam martial art (bela 
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diri) adalah dengan meningkatkan kekuatan, explosive power dan 

fleksibilitas.  

Latihan yang optimal perlu diperhatikan kelompok umur atlet. 

Kelompok umur akan menentukan hasil dan resiko pada suatu pelatihan. 

Karena umur atlet akan mempengaruhi potensi jaringan atlet terkait dengan 

usia anatomi atlet. Sesuai kelompok umur dalam berolahraga atau latihan 

harus mempertimbangkan maturitas, postur dan ukuran tubuh atlet (Putu 

Astawa, 2014: 201). Secara karakteristik remaja merupakan masa 

pertumbuhan dan perkembangan somatik yang lebih cepat, sedangkan pada 

masa dewasa merupakan keadaan plateau yaitu keadaan peningkatan yang 

sudah berhenti (Sugiyanto, 2011: 175). Pelatihan fisik untuk kelompok 

umur yang tepat akan bermanfaat dan mendapatkan hasil prestasi yang 

optimal. Sedangkan pelatihan fisik yang dilakukan dengan intensitas, 

jangka waktu, jenis dan frekuensi yang tidak tepat akan menyebabkan 

kerusakan organ tubuh, seperti tulang, sendi, otot dan lain-lain. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang di atas maka dapat diidentifikasikan 

beberapa  kemungkinan masalah sebagai berikut: 

1. Prestasi yang dicapai para atlet pencak silat semakin menurun 

dibandingkan prestasi atlet diberbagai level pertandingan. 

2. Pemberian latihan fisik yang berkait dengan kecepatan dengan 

meningkatkan power belum dipilih dan diprogramkan secara tepat?. 
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3. Pengaruh latihan Plyometrics double leg bound terhadap tendangan 

depan pencak silat pada siswa extrakurikuler pencak silat SMP N 1 

Papar?     

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah maka peneliti 

membatasi masalah dalam penelitian ini yaitu: Pengaruh latihan 

Plyometrics double leg bound terhadap tendangan depan pencak silat pada 

siswa extrakurikuler pencak silat SMP N 1 Papar. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari penjelasan latar belakang masalah diatas maka 

dirumuskan masalah dalam penelitian sebagai berikut: Pengaruh latihan 

Plyometrics double leg bound terhadap tendangan depan pencak silat pada 

siswa extrakurikuler pencak silat SMP N 1 Papar. 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian adalah untuk mengetahui Pengaruh latihan 

Plyometrics double leg bound terhadap tendangan depan pencak silat pada 

siswa extrakurikuler pencak silat SMP N 1 Papar. 

F. Kegunaan Penelitian 

1. Guna meningkatkan kasanah pengetahuan dan pengalaman dari peneliti 

dalam memberikan solusi pemecahan masalah dalam olah raga 

terutama pencak silat. 

2. Bagi pengurus sebagai catatan kajian dalam menyusun progam latihan 

yang lebih terstruktur. 
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3. Bagi Mahaanggota Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Negeri PGRI 

Kediri, hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai rujukan dalam 

melaksanakan penelitian di masa yang akan datang dalam menempuh 

studinya nanti
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