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ABSTRAK

Aditya Pangestu: Pengaruh Latihan Plyometric terhadap Tendangan T pada Atlet
Pencak Silat PSHT UKM UNP Kediri, Skripsi, Penjaskesrek, FIKS UN PGRI
Kediri, 2025.

Kata Kunci: latihan pliometrik, pencak silat, tendangan T

Penelitian ini dilatarbelakangi hasil pengamatan dan pengalaman peneliti
bahwa, para atlet pencak silat di PSHT UKM UNP Kediri dalam melakukan
tendangan T masih banyak dengan kecepatan yang kurang baik. Untuk itu perlu
adanya latihan tambahan yang diberikan sebagai upayah agar kecepatan tentangan
T yang dimiliki menjadi lebih baik lagi, salah satunya dengan latihan Plyometric.
Permasalahan penelitian ini adalah Apakah terdapat pengaruh latihan Plyometric
terhadap tendangan T pada atlet pencak silat PSHT UKM UNP Kediri?

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan menggunakan

metode desain Pra-eksperimental design dengan One Group Pretest-Posttest
Design. Subjek pada penelitian ini adalah seluruh siswa atlet pencak silat PSHT
yang berjumlah 20 siswa. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total
population sampling. Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian
ini adalah menggunakan instrumen tes kecepatan tendangan T.
Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah (1) Ada pengaruh latihan Plyometric
single leg speed hop terhadap tendangan T pada atlet UKM pencak silat PSHT UNP
Kediri dengan nilai signifikansi 0,000 lebih kecil dari 0,05. (2) Ada pengaruh
latihan Plyometric doubel leg speed hop terhadap tendangan T pada atlet UKM
pencak silat PSHT UNP Kediri dengan nilai signifikansi 0,000 lebih kecil dari 0,05.
(3) latihan Plyometric single leg speed hop lebih baik dalam meningkatkan
kecepatan tendangan T dibandingan dengan latihan Plyometric doubel leg speed
hop.

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, disarankan: (1) kepada UKM
pencak silat untuk lebih banyak memberikan inovasi pelatihan untuk meningkatkan
kemapuan atlet dalam membangun permainan sehingga dapat memperoleh prestasi
yang memuaskan. (2) kepada atlet untuk lebih antusias dalam mengikuti latihan
yang diadakan agar kemapuan dalam permainan pencak silat meningkat dan
mendapatkan prestasi yang diinginkan.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga memegang karena tanpa disadari, manusia terus-menerus
membutuhkan aktivitas fisik untuk menjalankan aktivitasnya. Olahraga
merupakan aktivitas fisik yang telah berkembang menjadi gaya hidup. Olahraga
didefinisikan sebagai aktivitas fisik apa pun yang dilakukan secara sengaja dan
metodis untuk meningkatkan, memelihara, dan mengembangkan potensi fisik,
spiritual, dan sosial seseorang (Toho & Ali, 2007: 2).

Olahraga dapat dilakukan tanpa adanya kesenjangan dalam status sosial,
usia, jenis kelamin, ras, suku bangsa, agama, dan pencapaian pendidikan.
Olahraga memiliki dampak signifikan terhadap eksistensi manusia dalam
berbagai cara, termasuk prestasi, kesenangan, kesehatan, dan pendidikan. Hal
ini memberikan perspektif bagi sebagian orang yang menganggap atletik
sebagai cara untuk meningkatkan keterampilan dan mencapai tujuan.

Prestasi dalam bidang olahraga dapat diraih dengan perencanaan yang
matang dan prosedur yang tepat. Prestasi dalam bidang olahraga sering kali
ditandai dengan mengalahkan lawan, mencetak gol, mengumpulkan poin, dan
membuktikan hasil dalam kaitannya dengan waktu, jarak, berat, ketepatan,
mencapai sasaran, dan faktor lainnya. Dalam bidang olahraga, tujuannya adalah
selalu untuk mencapai skor terbaik sebagai tolok ukur evaluasi guna

mempertahankan atau meningkatkan hasil yang telah dicapai sebelumnya.



Menurut Hidayat & Haryanto (2021) mengungkapkan bahwa Salah satu
cabang olahraga yang dapat mengembangkan prestasi adalah Pencak Silat, seni
beladiri khas Indonesia. Pencak Silat merupakan olahraga yang menuntut
kemampuan dalam bela diri, meliputi kemampuan menangkis, mengelak,
menendang, dan sebagainya (Pratiwi dkk., 2018). Selain dimanfaatkan untuk
bela diri, Pencak Silat merupakan Pencak Silat merupakan olahraga prestasi
yang telah dimainkan di tingkat sekolah, daerah, nasional, dan internasional.
Pencak Silat juga telah berkembang pesat di Indonesia bahkan di tingkat dunia
terlihat dari banyaknya komunitas pencak silat yang bermacam-macam. Seiring
banyaknya komunitas perguruan pencak silat maka akan mempromosikan
penggunaan pencak silat sebagai ajang kompetisi dan olahraga prestasi yang
digemari.

Agar atlet pencak silat dapat mencapai potensi penuhnya, sejumlah hal
perlu ditingkatkan, termasuk ketersediaan sumber daya yang tepat sasaran dan
variabel pelatihan yang terencana. Diperkuat menurut Rawi (2021) olahraga
pencak silat menggunakan seluruh organ tubuhnya untuk membela diri dan
melakukan serangan yang baik menggunakan lengan tangan dan tungkai kaki.
Seorang atlet juga harus memiliki kemampuan yang dikuasai yaitu Tendangan.
Seorang atlet harus mempertimbangkan beberapa faktor sebelum melakukan
tendangan, seperti potensi otot yang meledak-ledak. Mempelajari teknik
menendang yang tepat memerlukan dukungan dari situasi, strategi, pendekatan,
dan pola pikir Atlet harus menguasai teknik menendang yang tepat dan benar.
Karena pemain pencak silat adalah orang yang paling banyak menggunakan

teknik menendang.



Olahraga pencak silat memiliki berbagai macam tendangan. Menurut
Syahri (2019), tendangan depan, tendangan T, tendangan bulan sabit atau yang
sering disebut tendangan C, dan tendangan belakang merupakan metode
digunakan dalam tendangan pencak silat. Tendangan T adalah serangan
langsung yang menggunakan satu kaki dan tungkai untuk menyerang bagian
luar telapak kaki, tumit, dan telapak kaki sambil berdiri tegak. Biasanya,
serangan samping yang menargetkan seluruh tubuh menggunakan tendangan
T. Sedangkan Menurut Nusufi (2015) tendangan sabit atau tendangan
Tendangan C adalah tendangan yang menggunakan punggung kaki untuk
menargetkan setiap bagian tubuh dan melewati setengah bagian dalam
lingkaran. Mengutamakan kecepatan yang baik adalah kunci untuk melakukan
tendangan T, tendangan bulan sabit, atau tendangan C sehingga Anda dapat
dengan mudah mendapatkan poin melawan lawan selama kompetisi.

Selain berfokus pada kecepatan menendang, olahraga pencak silat juga
menuntut tenaga otot yang eksplosif. Irawadi (2017) menegaskan bahwa
kemampuan menggunakan kekuatan dan kecepatan, seperti saat melompat atau
menendang, merupakan faktor yang menciptakan tenaga otot eksplosif. Tenaga
akan dihasilkan dengan kecepatan dan intensitas yang berbeda-beda. Tenaga
otot tungkai eksplosif, yang sering disebut dengan Bafirman (2008: 83),
mengutip Bompa, menyatakan bahwa “Power adalah hasil dari kekuatan
maksimum dan kecepatan maksimum”. Latihan yang berkaitan dengan daya
ledak otot tungkai dapat membantu membangun dan meningkatkan daya ledak
otot tungkai. Latihan plyometrik merupakan pendekatan latihan terbaik untuk

mengembangkan daya ledak pada otot tungkai. Plyometric, menurut



Lumintuarso (2013: 61), merupakan pendekatan latihan yang menggunakan
beban tubuh utama atlet itu sendiri untuk meningkatkan kecepatan dan
kekuatan. Tujuannya adalah untuk menghubungkan kekuatan maksimal atlet
dalam suatu aktivitas tertentu dengan gerakan yang cepat dan bertenaga. Latihan
plyometric merupakan teknik latihan fisik yang dapat dibagi menjadi tiga
kelompok: (1) latihan tungkai bawah, (2) latihan batang tubuh, dan (3) latihan
tungkai atas.

Namun berdasarkan faktanya pengamatan yang ada saat latihan di UKM
pencak silat PSHT UNP Kediri yang berjumlah 20 atlet penulis menemukan
beberapa permasalahan yaitu terdapat beberapa atlet yang masih kurang
maksimal melakukan tendangan terbukti saat tendangan tidak tepat sasaran
kepada lawan. Kemudian Beberapa pemain menendang dengan sedikit kekuatan
ledakan, sehingga mudah bagi lawan untuk membaca atau menangkap mereka
walaupun tidak sampai terbanting. Permasalahan lain yang muncul yaitu
terdapat beberapa atlet pada saat latihan menunjukkan kondisi fisik yang lemah
sehingga sering mengalami kelelahan. Program latihan juga masih kurang
berjalan dengan disiplin dan rutin. Hal ini tentunya menjadi penyebab yang
dapat merugikan atlet jika terus diabaikan.

Berdasarkan uraian tantangan sebelumnya, diperlukan penyelidikan
lebih lanjut untuk menentukan dan menganalisisnya dengan judul “Pengaruh
Latihan Plyometric Terhadap Tendangan T Pada Atlet UKM Pencak Silat PSHT

UNP Kediri”.



B. ldentifikasi Masalah

Mengingat konteks permasalahan tersebut di atas, maka permasalahan
berikut dapat diidentifikasi:

1. Terdapat beberapa atlet masih belum maksimal melakukan tendangan
terbukti saat tendangan tidak tepat sasaran kepada lawan.

2. Kurangnya kekuatan eksplosif beberapa atlet saat menendang membuat
lawan mudah membaca atau menangkap mereka walaupun tidak sampai
terbanting.

3. Terdapat beberapa atlet menunjukkan kondisi fisik yang lemah sehingga
sering mengalami kelelahan.

4. Program latihan juga masih kurang berjalan dengan disiplin dan rutin.

C. Pembatasan Masalah

Peneliti membatasi ruang lingkup penelitian pada permasalahan di atas
yaitu tentang pengaruh latihan plyometric terhadap tendangan T pada pemain

UKM pencak silat PSHT UNP Kediri, berdasarkan identifikasi.



D. Rumusan Masalah

Permasalahan tersebut dapat dirumuskan sebagai berikut dengan
memperhatikan batasan dan identifikasi permasalahan yang telah disebutkan

sebelumnya:

1. Apakah tendangan T pada atlet UKM pencak silat PSHT UNP Kediri

berubah akibat latihan plyometric single leg speed hop?

2. Apakah tendangan T pada atlet UKM pencak silat PSHT UNP Kediri

berubah akibat latihan plyometric double leg speed hop?

E. Tujuan Penelitian

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric single leg speed hop

terhadap tendangan T atlet UKM pencak silat PSHT UNP Kediri.

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric double leg speed hop

terhadap tendangan T atlet UKM pencak silat PSHT UNP Kediri.

F. Kegunaan Penelitian

Setelah melakukan penelitian adalah untuk menawarkan keuntungan
teoritis dan praktis berikut:

1. Teoritis

a. masukan pelatih pencak silat di berbagai komunitas silat terhadap
latihan yang digunakan untuk memperbaiki performa atlet.

b. Dapat digunakan sebagai landasan teori yang ingin meneliti latihan



plyometric terhadap teknik tendangan yang ada dalam pencak silat.

2. Praktis

a. Dapat digunakan sebagai sumber wawasan baru bagi atlit pencak silat
agar terus memotivasi diri meningkatkan prestasinya.

b. Dapat digunakan sebagai perbaikan program latihan yang masih belum
berjalan dengan rutin dan efektif

c. Dapat digunakan sebagai sumber pengetahuan bagi penelitian

selanjutnya terkait tendangan T.
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