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ABSTRAK

Permasalahan penelitian ini adalah (1).Adakah perbedaan pengaruh latihan plyometrics
double leg bound dan depth jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan depan pesilat
pada siswa extrakurikuler pencak Silat SMK Negeri 1 Mondokan tahun 2026. (2). Manakah
latihan kecepatan tendangan depan pesilat yang lebih baik pengaruhnya antara latihan
plyometrics double leg bound dan depth jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan
depan pesilat pada siswa extrakurikuler pencak Silat SMK Negeri 1 Mondokan tahun 2026.
Tujuan peneletian untuk mengetahui (1). Perbedaan pengaruhlatihan plyometrics double leg
bound dan depth jumpterhadap peningkatan kecepatan tendangan depan pesilatpada siswa
extrakurikuler pencak Silat SMK Negeri 1 Mondokan tahun 2026. (2). Latihan kecepatan
tendangan depan pesilat yang lebih baik pengaruhnya antara latihan plyometrics double leg
bound dan depth jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan depan pesilat pada siswa
extrakurikuler pencak Silat SMK Negeri 1 Mondokan tahun 2026. Populasi penelitian ini
pada pada siswa extrakurikuler pencak Silat SMK Negeri 1 Mondokan tahun 2026
berjumlah 33 orang. Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini
adalah purposive sampling. Sempeldalampenelitianiniadalah pada siswa extrakurikuler
pencak Silat SMK Negeri 1 Mondokan tahun 2026 yang berjumlah 30 orang. Variabel
penelitian ini yaitu metode latihan plyometrics double leg bound dan metode latihan
plyometrics depth jump sebagai variabel bebas serta kecepatan tendangan depan variabel
terikat. Rancangan penelitian menggunakan pretest-posttest design. Tes untuk mengetahui
kecepatan tendangan depan menggunakan“tes kecepatan tendangan depan”. Hasil analisis
data diperoleh (1). Ada perbedaan pengaruh metode latihan plyometrics double leg bound
dan depth jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan depan pesilat pada siswa extra
kurikuler pencak Silat SMK Negeri 1 Mondokan tahun 2026. Hal ini dibuktikan dari hasil
penghitungan tes akhir masing-masing kelompok yaitu thiwng= 1,8225 lebih kecil dari pada
trve= 2,145 dengan taraf signifikasi 5%. (2). Metode latihan plyometrics depth jump lebih
baik pengaruhnya dari pada metode latihan plyometrics double leg bound terhadap
peningkatan kecepatan tendangan depan pesilat pada siswa extra kurikuler pencak Silat
SMK Negeri 1 Mondokantahun2026. Berdasarkan persentase peningkatan kecepatan
tendengan depan pesilat menunjukkan bahwa kelompokl (kelompok yang mendapat
perlakuan dengan metode latihan plyometrics double leg bound) adalah6,008%>kelompok?2
(kelompok yang mendapatMetodelatihanplyometrics depth jump) adalah6,629%.

Kata Kunci : Pencak Silat, tendangan depan pencak silat.
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PENDAHULUAN

1. Kecepatan Tendangan Pencak silat
a. Konsep Kecepatan tendangan

Kecepatan tendangan adalah hasil kerja seorang atlet pencak silat dalam melakukan
gerakan menendang sasaran dengan waktu yang sesingkat-sesingkatnya. Kecepatan
tendangan pada dasarnya merupakan bagian dari gerakan kecepatan. Kecepatan
merupakan komponen fisik yang sangat esensial. Kecepatan merupakan kualitas
kondisional yang memungkinkan seseorang untuk beraksi secara cepat bila dirangsang
dan untuk melakukan gerakan secepat mungkin (Nossek, 1982 : 62).

1) Konsep Kecepatan

Kecepatan secara umum mengandung pengertian waktu yang dipergunakan untuk
menempuh jarak tertentu. Ada beberapa konsep kecepatan menurut para pakar olahraga.
Menurut Jonath et. al. (1987 : 19-20) kecepatan didefinisikan sebagai hasil kerja suatu
massa. Di dalam dasar gerakan manusia, massa adalah tubuh atau salah satu tubuh dan
tenaga merupakan kekuatan otot yang digunakan seseorang menurut massa yang
digerakkan. Secara fisika, kecepatan didefinisikan sebagai jarak per satuan waktu,
misalnya 60 kilometer per jam atau 300 meter per detik. Sedangkan secara psikologis,
kecepatan diartikan sebagai kemampuan berdasarkan; kemudahan gerak, proses sistem
saraf dan perangkat otot untuk melakukan gerak dalam satuan waktu tertentu.

Pendapat Harsono (1988: 216) bahwa kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan
gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya. Sedangkan menurut Bompa (1993 : 314) bahwa kecepatan dapat dinyatakan
sebagi rasio antara jarak dan waktu.

Kecepatan adalah bagian integral dalam setiap cabang olahraga dan dapat digambarkan
sebagai satu, atau kombinasi dari hal-hal berikut ini yaitu : kecepatan maximal (maximal
speed), kekuatan elastis (power), dan daya tahan (endurance) [Brianmac, 2005].
Pendapat pakar lain yaitu Schmolinsky (1978 : 39) kecepatan didefinisikan sebagai
kemampuan pada dasar-dasar mobilitas sistem saraf pusat dan perangkat otot untuk
menampilkan gerakan-gerakan pada kecepatan tertentu. Secara fisika, kecepatan
digambarkan dengan rumus :

Kecepatan = Jarak (v = D (distance)
Waktu T (Time)
Kecepatan = Perubahan jarak

Perubahan waktu
2). Macam-macam kecepatan

Kecepatan dibedakan menjadi dua macam, yaitu kecepatan umum dan kecepatan khusus
(Bompa, 1983 : 249)

a). Kecepatan Umum

Kecepatan umum adalah kapasitas untuk melakukan beberapa macam gerakan (reaksi
motorik) dengan cara cepat. Persiapan fisik secara umum maupun secara khusus dapat
memperbaiki kecepatan umum.

11



JURNAL KREATIF OLAHRAGA Y

E-ISSN : 3090-8515
P-ISSN : 0000-0000 "4‘0

Volume. 03, No. 02, Januari, 2026

a. Latihan Plyometrics Double Leg Bound (DLB)

Latihan ini untuk mengembangkan power otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya
gluteals, hamstrings, quadriceps, dan gastrocnemius. Otot-otot lengan dan bahu secara tidak
langsung juga terlibat. Latihan ini memiliki aplikasi yang luas untuk berbagai cabang
olahraga yang melibatkan lompat/loncat, lari, angkat besi, dan renang.

Cara pelaksanaan : Posisi awal, mulailah dengan posisi half-squat. Lengan berada
disamping badan, bahu condong ke depan melebihi posisi lutut. Usahakan punggung lurus
dan pandangan ke depan. Pelaksanaan : Loncatlah ke depan dank e atas, menggunakan
ekstensi pinggul dan lengan untuk mendorong ke depan. Usahakan mencapai ketinggian dan
jarak maksimum dengan posisi tubuh tegak. Setelah mendarat, kembali lagi ke posisi awal
dan mulai bounding berikutnya. Lakukan 3-5 set, jumlah ulangan 8-12 kali, dan waktu
istirahat kira-kira 2 menit di antara set.

Plyometrics double leg bound (DLB) diberikan pada pada masa-masa awal
pertengahan pelatihan atau masuk tahapan intermediatte. Plyometrics DLB dapat diberikan
pada masa awal remaja atau usia 12 tahun sampai masa dewasa. Hal ini terkait dengan
pemberian intensitas saat latihan adalah sub maksimal.

Untuk kelebihan dari efek pemberian tidak beresiko terhadap pertumbuhan dan
perkembangan muskuloskeletal. Sedangkan kekurangannya karena dalam kategori low
impact exercise sehingga memberikan efek reaksi otot saraf lebih lambat.

b. Latihan Plyometrics Depth Jump (DJ)

Latihan Plyometrics Depth Jump merupakan gerakan turun dari ketinggian terus
diikuti gerakan meloncat. Latihan ini memerlukan kotak atau bangku yang tingginya Kira-
kira 25-45 inci. Permukaaan pendaratan lunak, seperti rumput atau matras gulat. Latihan ini
sangat berguna untuk otot-otot quadriceps, dan hip girdle, dan juga untuk punggung bagian
bawah serta hamstrings. Depth jump dapat diterapkan untuk berbagai cabang olahraga,
karena menggunakan kekuatan dan kecepatan tungkai.

Cara pelaksanaan : posisi awal, mulailah dengan sikap berdiri pada ujung kotak, dan
ujung kaki menjulur keluar. Usahakan lutut agak ditekuk dan lengan di samping badan
dengan relaks. Pelaksanaan : jatuh atau turunlah dari kotak ke tanah (jangan meloncat).
Mendaratlah dengan dua kaki dan lutut ditekuk untuk mengatasi goyangan pada saat
mendarat. Setelah mendarat ditanah, segeralah mulai meloncat dengan mengayunkan lengan

ke atas dan membentangkan tubuh setinggi dan sejaunh mungkin. Latihan ini memerlukan
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intensitas kerja maksimum agar mencapai hasil optimal. Lakukan 3-6 set, dengan waktu
istirahat kira-kira 1 menit di antara loncatan.

Plyometrics Depth Jump (DJ) tidak dapat diberikan diberbagai masa pelatihan. Dan
tidak dapat diberikan pada sembarang usia. Pemberian latihan plyometris DJ disarankan
pada masa spesialisasi atau advance, atau dapat diberikan pada masa-masa remaja akhir. Hal
ini tidak terlepas dari intensitas latihan yang very high (sangat tinggi)

Secara kelebihan karena memerlukan beban kerja berat (high impact exercise) maka
akan memberikan efek reaksi pada hubungan saraf dan otot lebih cepat. Kekurangannya
resiko cidera dari latihan plyometrics DJ lebih besar karena efek benturan pada jaringan
muskuloskeletal lebih berat.

METODE
Metodepenelitianiniadalahpenelitianeksperimendenganrancanganpretest-posttest

design. Gambar rancanganpenelitianpretest-posttest designpenelitianinisebagaiberikut:
KE 1—— Treatment A—— Posttest

P Pretest MSOP

KE 2 Treatment B Posttest

Keterangan :

P = Populasi

Pretest = Tes awaltendanganPencak Silat

MSOP = Matched Subject Ordinal Pairing
KE1l = Kelompok 1 (K3)

KE2 = Kelompok 2 (K5)

Treatment A =Latihandenganmetodelatihantaktis
Treatment B =Latihandenganmetodelatihandrill

Posttest = Tes akhirtendanganPencak Silat.
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A. Teknik Pengumpulan Data
3. Teknik pengumpulan data melaluiteskempuankecepatan tendangan depan dalam
gerkan dasar pencak silat.denganteskeceptantendangan.
Petunjukpelaksanaantesterlampir.

HASILPENELITIANDANPEMBAHASAN
Pada penelitian yang dilaksanakan pada tanggal 16 Januari2026 di Kecamatan Karangdowo

Kabupaten Klaten. Sampel pada penelitianiniadalahsiswa Remaja Pencak Silat PSHT
Ranting Karangdowo Klaten,peneliti mendapatkan data keseluruhan dari tendangan sabit.
Adapunpembahasansebagaiberikut:

a. Hasil uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada kelompok 1 yaitu:

Tabel 9. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Awal dan Tes Akhir pada Kelompok 1 (K;)

Kelompok N Mean thitung t tabel 5%
Tes Awal 15 50,070
Tes Akhir 15 47,368 3,4610 2,145

Dari pengujian perbedaan dengan analisis statistik t-test dihasilkannilai thiwng pada
kelompok 1 antara hasil tes awal dan tes akhir sebesar 3,4610yang ternyata lebih besar dari
pada nilai tipe dengan N = 15, db = 15 - 1 = 14 dengan taraf signifikasi 5% adalah sebesar
2,145, sehingga dapat disimpulkan bahwa Hy ditolak, maka antara tes awal dan tes akhir
pada kelompok 1 terdapat perbedaan yang signifikan setelah diberi perlakuan.

b. Hasil uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada kelompok 2 yaitu:
Tabel 10. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Awal dan Tes Akhir pada Kelompok 2 (K5)

Kelompok N Mean thitung t tabel 5%
Tes Awal 15 49,930
Tes Akhir 15 47 544 3,5832 2,145

Dari pengujian perbedaan dengan analisis statistik t-test dihasilkan nilai thiwng pada
kelompok 2 antara hasil tes awal dan tes akhir sebesar 3,5832yang ternyata lebih besar dari
pada nilai tipe dengan N = 15, db = 15 - 1 = 14 dengan taraf signifikasi 5% adalah sebesar
2,145, sehingga dapat disimpulkan bahwa Hy ditolak, maka antara tes awal dan tes akhir

pada kelompok 2 terdapat perbedaan yang signifikan setelah diberi perlakuan.
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c. Hasil uji perbedaan tes akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2 yaitu:

Tabel 11. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir pada Kelompok 1 (K;) dan Kelompok

2 (Ky)
Kelompok N Mean thitung ttabel 5%
e o 20.070 1,8225 2,145
K> 15 49,930 ’ ’

Dari pengujian perbedaan dengan analisis statistik t-test dihasilkan nilai thitung hasil
tes akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2 sebesar 3,8225yang ternyata lebih kecil dari
pada nilai dan tgpe dengan N = 15, db = 15 - 1 = 14 dengan taraf signifikasi 5% adalah
sebesar 2,145, sehingga dapat disimpulkan bahwa Hy ditolak, maka hasil tes akhir pada

kelompok 1 dan kelompok 2 terdapat perbedaan yang signifikan setelah diberi perlakuan.

1. Perbedaan persentase peningkatan
Untuk mengetahui kelompok mana yang memiliki persentase hasil kecepatan
tendangan depan pesilat yang lebih baik, diadakan perhitungan persentase peningkatan tiap-
tiap kelompok. Adapun nilai perbedaan mengiring bola sepak bola dalam persen pada
kelompok 1 dan kelompok 2 adalah:
Tabel 12. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir pada Kelompok 1 (K;) dan Kelompok
2(Ky)

Kelompok N | MeanPretest | MeanPosttest | MeanDifferent Persentase

Peningkatan

(%)
Kelompok 1 | 15 50,502 18,682 31,820 6,008%
Kelompok 2 | 15 49,498 15,528 33,970 6,629%

Dari hasil di atas dapat diketahui bahwa kelompok 1 memiliki persentase mengiring
bolasepak bola sebesar 6,008%, angka kelompok 2 memiliki persentaseketerampilan
mengiring bola sepak bola sebesar 6,629%. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa
kelompok 2 memiliki persentase peningkatan kecepatan tendngan depan yang lebih besar
dari pada kelompok 1.
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KESIMPULAN
1. Adaperbedaan pengaruh metode latihan plyometrics double leg bound dan depth

jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan depan pesilat pada siswa
extrakulikuler pencak Silat SMK Negeri 1 Mondokan tahun 2026. Hal ini dibuktikan
dari hasil penghitungan tes akhir masing-masing kelompok yaitu thiwng = 1,8225lebih
kecil dari pada tgpei= 2,145dengan taraf signifikasi 5%.

2. Metode latihan plyometrics depth jumplebih baik pengaruhnya dari pada metode
latihan plyometrics double leg boundterhadap peningkatan kecepatan tendangan
depan pesilat pada siswa extrakulikuler pencak Silat SMK Negeri 1 Mondokan tahun
2026. Berdasarkan persentase peningkatan kecepatan tendengan depan
pesilatmenunjukkan bahwa kelompok 1 (kelompok yang mendapat perlakuan dengan
metode latihan plyometrics double leg bound) adalah 6,008%> kelompok 2
(kelompok yang mendapat Metode latihan plyometrics depth jump) adalah 6,629%.
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