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ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap 

kemampuan tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi. Penelitian ini 

menggunakan metode eksperimen dalam bentuk desain pretest dan posttest satu kelompok. 

Populasi dalam penelitian ini 22 orang yaitu 16 putra dan 6 putri. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan purposive sampling. Jumlah sampel yang diambil dari jumlah keseluruhan yang 

berjumlah 10 orang di pencak silat tapak suci. instrumen penelitian ini menggunakan teknik tes 

pengukuran penampilan keterampilan pencak silat. Analisis data dengan sistem analisis uji-t. 

Terbukti melalui perhitungan data menunjukkan adanya peningkatan kemampuan tendangan T 

atlet pencak silat tapak suci sebesar 8,60%. Jika dilihat dari rata-rata pretest sebesar 14,90% dan 

posttest nilai 23,50%. Berdasarkan hasil tersebut dinyatakan terdapat pengaruh latihan plyometric 

yang bentuk latihannya adalah latihan front cone hops, hurdle jump dan jump to box kemampuan 

tendangan T atlet pencak silat tapak suci. Berdasarkan kategorisasi hasil tes akhir kemampuan 

tendangan T atlet pencak silat yang dilakukan pesilat berkategori “Cukup”. 

Kata kunci: Latihan plyometric, tendangan T, pencak silat 

 

The Effect of Plyometric Training on the T-Kick Ability of Tapak Suci 

Pencak Silat Athletes 

Bukittinggi City 

ABSTRACT 

The aim of this research was to determine the effect of plyometric training on the T kick 

ability of Tapak Suci pencak silat athletes in the city of Bukittinggi. This research uses an 

experimental method in the form of a one group pretest and posttest design. The population in 

this study was 22 people, namely 16 boys and 6 girls. The sampling technique uses purposive 

sampling. The number of samples taken from a total of 10 people in Tapak Suci Pencak Silat. This 

research instrument uses a test technique to measure the performance of pencak silat skills. Data 

analysis using the t-test analysis system. It was proven through data calculations that there was 

an increase in the T kick ability of Tapak Suci pencak silat athletes by 8.60%. If you look at the 

pretest average, it is 14.90% and the posttest value is 23.50%. Based on these results, it is stated 

that there is an influence of plyometric training, the form of training of which is front cone hops, 

hurdle jumps and jump to box, the T kick ability of Tapak Suci Pencak Silat athletes. Based on the 

categorization of the final test results of the T-kick ability of pencak silat athletes carried out by 

silat fighters, it is categorized as "Enough". 
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur untuk memelihara gerak 

(mempertahankan hidup) dan meningkatkan kemampuan gerak (meningkatkan kualitas 

hidup). Melalui olahraga, tubuh kita dapat bergerak secara optimal, meningkatkan daya 

tahan fisik, memperkuat otot dan tulang, serta meningkatkan kesehatan jantung dan 

pernapasan (Azanuddin, A., 2020). Dilihat dari fisiologi olahraga, olahraga adalah 

rangkaian gerakan jasmani yang teratur dan terencana yang dilakukan seseorang secara 

sadar dengan tujuan untuk meningkatkan prestasinya sesuai dengan tujuan olahraga 

tersebut (Budiman, A. 2021). 

Olahraga melibatkan berbagai aspek kehidupan manusia seperti latihan, 

pengembangan pribadi, rekreasi, pendidikan, mata pencaharian, hiburan, dan kebudayaan 

(Candra, J. 2021). Oleh karena itu, olahraga memiliki hubungan yang erat dengan 

kehidupan manusia (Damayanti, I., Ramadi, & Vai, A. 2017). Masalah sosial, ekonomi, 

politik, peningkatan jumlah penduduk, kemajuan suatu daerah, pembangunan struktur 

sosial di negara yang berkembang, pengangguran, dan masalah lainnya dapat didekati 

melalui olahraga (Dewi, I. R. D., Ramadi., 2016). Hal ini karena olahraga memiliki 

kemampuan untuk mencakup beragam aspek dalam suatu negara. 

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia (UU No 11 Tahun 2022) Tentang 

Keolahragaan menyatakan: Olahraga merupakan segala kegiatan yang melibatkan 

pikiran, raga, dan jiwa secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, 

serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya (Erwanto, R. 2020). 

Terdapat 3 (tiga) ruang lingkup dalam keolahragaan nasional yaitu: 1) olahraga 

pendidikan, 2) olahraga rekreasi, dan 3) olahraga prestasi, dimana ketiganya merupakan 

satu kesatuan yang utuh dan saling terkait satu sama lainnya sehingga sangat tidak 

mungkin hanya fokus kepada salah satu misalnya olahraga prestasi saja demi mengangkat 

harkat dan martabat bangsa dan melupakan olahraga pendidikan dan olahraga rekreasi 

(Fazli, R. 2023). 

Olahraga prestasi adalah olahraga yang memajukan dan mengembangkan atlet 

secara terencana, sistematis, terpadu, bertahap dan berkesinambungan untuk mencapai 

prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi olahraga (Furkan, F., 2021). 

Berdasarkan kutipan di atas, prestasi adalah suatu hasil yang dicapai seseorang dalam 

melakukan suatu kegiatan. 
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Sebagai salah satu cabang olahraga prestasi, pencak silat telah menjadi bagian 

integral dari kompetisi olahraga, termasuk dalam event-event bergengsi seperti SEA 

Games dan Asian Games (Gusnelia, S., Hermanzoni, H., 2022). Keberadaannya dalam 

dunia olahraga prestasi menunjukkan nilai dan keunikan budaya serta kecakapan bela diri 

yang dimilikinya (Hamdani, F., & Utomo., 2021). Pencak silat merupakan salah satu dari 

beladiri yang diturunkan dari nenek moyang sebagai bagian dari budaya masyarakat 

Indonesia dan perlu dipopulerkan dan dikembangkan (Haryanto, J., & Salvetri, S. 2022). 

Dalam bahasa Indonesia, istilah “pencak silat” berarti bela diri   (keterampilan) dengan 

kemampuan menangkis, menyerang, dan mempertahankan diri dengan atau tanpa senjata 

(Hermanzoni, H. 2020). Makna filosofis kata pencak silat dibedakan berdasarkan dua 

komponen kata yaitu, pencak adalah metode latihan pencak silat yang terdiri dari gerakan 

tubuh berbeda yang dikendalikan dan diarahkan pada tujuan tersebut; Silat adalah aplikasi 

latihan metode tarung yang sesungguhnya (Suyudi, I., 2024). Pencak silat juga merupakan 

seni bela diri sehingga mengandung unsur keindahan dan aksi (Ahmad, A., Prasetyo., 

2024). Pencak silat merupakan buah kebijaksanaan dan akal budi manusia yang lahir dari 

proses refleksi, pembelajaran,  dan observasi (Lengo, M. D., 2023). 

Terselenggaranya berbagai pertandingan pencak silat di tingkat internasional 

membuktikan bahwa pencak silat merupakan cabang olahraga yang sudah mendunia. 

Pertandingan dalam pencak silat terdiri atas empat kategori, yaitu: (1) kelas tanding, (2) 

kategori tunggal, (3) kategori ganda, dan (4) kategori regu dan (5) Kategori solo kreatif. 

Kategori tanding dibagi menjadi beberapa kelas, setiap kelas ditentukan oleh berat badan. 

Kategori tunggal dan regu merupakan peragaan jurus yang sudah dibakukan, untuk 

kategori ganda merupakan kembangan gerakan serang bela yang dilakukan oleh dua 

orang, sedangkan untuk kategori solo kreatif merupakan salah satu kategori pertandingan 

pencak silat yang menampilkan pesilat memperagakan jurusnya dengan kreativitas. 

Pencak silat memerlukan latihan fisik, teknik, taktik dan mental. Seiring 

menyebarnya pencak silat ke seluruh Indonesia dan luar negeri, teknik yang digunakan 

dalam pencak silat pun ikut berkembang (Asyhari, H., & Nurliani, N. 2023). Berbagai 

faktor pendukung fisik seperti daya tahan, koordinasi, kelincahan, kelenturan, kekuatan, 

dan kecepatan penting bagi perkembangan teknik tendangan sabit. Ada banyak teknik 

bela diri yang berbeda, namun dapat dibagi menjadi beberapa kategori utama, seperti 

pukulan, tendangan, blok, dan jatuh. 
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Seperti yang dijelaskan oleh Kriswanto (2015: 71), beberapa metode tendangan 

yang digunakan dalam pencak silat antara lain tendangan lurus, tendangan depan, 

tendangan T, tendangan sabit dan tendangan belakang (Hermanzoni, H. 2019). Maka dari 

itu dalam olahraga Pencak silat haruslah memiliki tendangan yang kuat.  

Untuk mencapai prestasi dalam olahraga seorang atlet tentu tidak dapat dipisahkan 

dari kemampuan seorang pelatih dimana kemampuan seorang pelatih dapat dilihat dari 

lisensi pelatih dengan beberapa tingkatan yaitu ada Penataran pelatih silat kategori lisensi 

D (Dasar), lisensi C untuk tingkat Provinsi, lisensi B tingkat Nasional, sedangkan lisensi 

A tingkat Internasional (Hermanzoni, H. 2019). Dengan lisensi ini hendaknya seorang 

pelatih mampu memberikan bentuk pola latihan dan program latihan dalam meningkatkan 

kemampuan seorang atlit dalam peningkatan prestasi atlit (Haryanto, J., & Welis, W. 

2019). 

Program latihan yang diterapkan pelatih hendaknya mampu membuat atlit pada saat 

melaksanakan teknik tendangan pencak silat dapat dilakukan dengan kuat dan cepat 

terutama pada saaat kompetisi yang dihadapi oleh atlit (Haryanto, J., Bakhtiar, S., & 

Damrah, D. 2022). Maka dari itu pelatih yang telah mempunyai lisensi sesusai dengan 

tingkatan kategori lisensi mampu memberikan program latihan terhadap atlit sehingga 

dapat memberikan kemampuan maksimal atlit (Haryanto, J., & Becerra-Patino, B. 2023). 

Dalam menjalankan bentuk program latihan, diharapkan pelatih mampu menerapkan 

bentuk latihan yang tidak monoton dan membuat variasi bentuk latihan (Putra, J. 2017). 

Hal ini dikarenakan agar atlit menjadi betah dan bersemangat saat melaksanakan latihan 

yang merujuk ke dalam kekonsistenan atlit dalam melaksanakan latihan sehingga berefek 

pada peningkatan kemampuan atlit menjadi lebih maksimal (Putra, J., Suwirman, 2023). 

Seorang atlet pencak silat harus mempunyai stamina yang baik dalam menunjang 

peningkatan prestasinya. Stamina yang baik bagi seorang atlit pencak silat hanya dapat 

diperoleh apabila mengkomsumsi gizi yang sesuai dengan kebutuhan baik pada waktu 

latihan maupun pada waktu bertanding. Kebutuhan tubuh akan gizi merupakan hal yang 

mutlak, zat gizi yang diperlukan untuk mempertahankan kehidupan sel dalam tubuh. Baik 

pada waktu istirahat maupun pada waktu olahraga, Semua zat gizi yang diperlukan tubuh 

terdapat didalam makanan yang kita makan sehari-hari. kebutuhan zat gizi mutlak bagi 

tubuh agar dapat melaksanakan fungsi normalnya. Energi tersebut didapat dari makanan 

yang dimakan seorang atlit Pencak silat pada setiap harinya. 
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Berdasarkan observasi dilapangan yang dilakukan pada hari Minggu, 23 Juni 2024 

terhadap atlet pencak silat tapak suci kota Bukittingi, peneliti melihat pada saat mereka 

melakukan tendangan, kaki mereka sering tertangkap meskipun tidak selalu terbanting 

oleh pihak lawan dan tendangannya sering tidak mengenai sasaran, hal ini juga 

dipengaruhi pada tumpuan kaki dari atlet, karena adanya kemampuan tendangan T 

sebagian serangan maupun bela serang. Alasannya karena tendangan ini lebih praktis dari 

tendangan lain, dan lebih cepat sehingga memungkinkan untuk menghasilkan poin nilai, 

dengan ini penulis berkesimpulan bahwa kualitas gerak dasar tendangan T atlet pencak 

silat tapak suci kota Bukittinggi masih belum meningkat, dikarenakan atlet tersebut masih 

dalam kategori pemula dan umurnya masih 16-17 tahunan, sehingga mereka masih belum 

cepat dan tepat pada saat melakukan tendangan T ke arah lawannya. Penulis mengangkat 

masalah ini dengan melakukan pengukuran keterampilan gerak dasar tendangan T.  

Dengan demikian, peneliti menduga permasalahan terhambatnya kemampuan 

tendangan T pencak silat pada atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi disebabkan 

oleh, kategori pemula kondisi fisik, kedisiplinan atlet, kurangnya keseriusan atlet dalam 

melaksanakan pemanasan, kurang memperkuat teknik-teknik tendangan, sarana dan 

prasana yang kurang mendukung. Pencak silat merupakan olahraga yang dimana di 

dalamnya membutuhuhkan fisik yang kuat, karena dalam pencak silat banyak kontrak 

fisik dalam setiap pertandingan yang dimana setiap atlet harus mempunyai fisik yang kuat 

agar dalam pertandingan mendapatkan peluang prestasi atau mendapatkan juara.  

Dari masalah yang ada, untuk meningkatkan kemampuan tendangan T pada atlet 

pencak silat tapak suci Kota Bukittinggi, peneliti menggunakan metode latihan 

plyometric. Metode latihan plyometric merupakan salah satu metode latihan yang paling 

sering dijumpai dan digunakan oleh pelatih-pelatih kita untuk membina dan 

meningkatkan kondisi fisik atlet. Dari uraian di atas maka tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui, apakah terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan yang diberikan 

terhadap peningkatan kemampuan tendangan T pencak silat. 

Jadi, peneliti meragukan “Pengaruh Latihan Plyomertric Terhadap Kemampuan 

Tendangan T Atlet Pencak silat Tapak Suci Kota Bukittinggi”, sehingga diperlukan 

penelitian untuk mengetahui pengaruh Latihan plyometric tersebut. Pengukur tendangan 

T, perlu dilakukan penelitian untuk mengetahui seberapa besar pengaruh Latihan 

plyometric tersebut. 
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METODE 

Sesuai dengan tujuan penelitian ini yaitu untuk mengungkapkan pengaruh latihan 

plyometric terhadap kemampuan tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota 

Bukittinggi, maka jenis penelitian ini termasuk eksperimen. Variabel bebas dalam 

penclitian ini adalah latihan plyometric. Sedangkan variabel terikatnya adalah 

kemampuan tendangan T. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet pencak silat tapak 

suci kota Bukittinggi. Seluruh atlet berjumlah 22 orang yang terdiri dari 16 orang putra 

dan 6 orang putri. Berdasarkan populasi di atas, pengambilan sampel dilakukan dengan 

teknik “purposive sampling”. Purposive sampling yaitu menentukan sampel dengan 

pertimbangan tertentu yang dipandang dapat memberikan data secara maksimal 

(Arikunto, 2010). Berdasarkan kutipan di atas peneliti hanya mengambil sampel putra 

dari atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi. Maka sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 10 atlet yang sudah pernah mengikuti pertandingan dan sudah cukup berlatih. 

Rancangan dalam penelitian ini yaitu menggunakan one group pretest and posttest 

(Arikunto, 2010):  

01    X    02 

Keterangan : 

01  : Pretest (Sebelum diberikan perlakuan) 

X : Perlakuan 

02 : Posttest (Setelah diberikan perlakuan) 

Instrumen Penelitian 

Instrumen artinya sarana penelitian berupa seperangkat tes untuk mengumpulkan 

data sebagai bahan pengolahan. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

pengukuran penampilan keterampilan pencak silat bersumber dari buku Dr. Johansyah 

Lubis, dengan pelaksanaan sebagai  berikut: 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Tendangan T Pencak Silat (Lubis, 2014) 
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Teknik Pengumpulan Data 

Untuk mendapatkan data dalam penelitian ini maka dilakukan dua kali tes yaitu tes 

awal dan tes akhir. Tes awal dilakukan sebelum di berikan perlakuan Setelah diberi 

perlakuan, kemudian lalu dilakukan uji tes kembali yang disebut dengan tes akhir. Data 

tes awal dan tes akhir ini diolah, sehingga hasil pengelolaan ini dapat memberikan 

gambaran atau hasil penelitian ini dapat di terima atau tidak.  

Adapun tata cara pelaksanaan tes kemampuan tendangan T pencak silat adalah 

sebagai berikut: Atlet bersiap-siap berdiri di belakang sandsack/target dengan kedua kaki 

berada ditengah-tengah garis. Pada saat aba-aba ‘ya’ Atlet melakukan tendangn samping 

kanan dengan melompat, dimana kaki kiri sebagai kaki tumpu berada di sebelah garis 

kanan, kemudian melakukan samping kiri dengan kaki kanan sebagai kaki tumpu yang 

berada di sebelah garis kiri sebanyak-banyaknya selama 10 detik. Pelaksanaan dilakukan 

3 kali dan diambil waktu yang terbaik dengan ketinggian sandsack dengan ketinggian 75 

cm (putri) dan 100 cm (putra). Jarak antara target dengan target sepanjang 200-210 cm 

yang berada di sebelah kiri dan kanan pesilat. 

Tabel 1. Penilaiaan pengukuran penampilan keterampilan pencak silat, Johansyah Lubis 

kategori Putri Putra 

Baik sekali < 28 > 30 

Baik 23 – 27 25 – 29 

Cukup 18 – 22 20 – 24 

Kurang 18 – 22 15 – 18 

Kurang sekali < 13 < 14 

Teknik Analisis Data 

Untuk mengetahui sejauh mana pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan 

tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi. Maka data yang diperoleh 

dianalisis menggunakan rumus statistik menggunakan teknik analisis “Uji t”. Sebelum 

data diolah dilakukan uji normalitas data terlebih dahulu untuk mengetahui apakah 

sampel yang digunakan berasal dari distribusi normal atau tidak dan dilakukan uji 

homogenitas yang bertujuan untuk menguji apakah data memiliki varian yang homogen 

atau tidak. Setelah uji normalitas dan uji homogenitas dilakukan maka rumus yang 

digunakan dalam penelitian ini menggunakan rumus “Uji t” sebagai berikut: 

𝑡 =
[𝑋̅1 − 𝑋̅2]

√∑ 𝐷2 −
(∑ 𝐷)2

𝑁
𝑁(𝑁 − 1)
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Keterangan:  
T = Harga uji t yang dicari 

X1 = Mean test awal  
X2 = Mean test akhir  

D = Beda antara skor sampel awal dan akhir 

N = Jumlah sampel 

Df = Derajat kebebasan (df) = N-1  

∑D = Jumlah semua beda 

∑D2 = Jumlah semua beda yang dikuadratkan 

(Ferdi: 2010:51) 

HASIL 

Hasil penelitian pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan tendangan T 

atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi dideskripsikan sebagai berikut: Hasil pretest 

dan posttest kemampuan tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi setelah 

diberikan latihan plyometric selengkapnya sebagai berikut: 

Tabel 2. Deskripsi Kemampuan Tendangan T Pencak Silat 

Keterangan Rata-rata Sd Varians 
Skor 

Maximum 

Skor 

Minimum 

N 

(Sampel) 

Pretest 14,9 1,51 2,544 18 13 
10 

Posttest 23,5 2,66 7,833 27 17 

Tes awal pada penelitian ini melakukan tes tendangan T dengan sampel melakukan 

tes tendangan T pencak silat, sehingga dalam tes awal ini tidak ada perlakuan pada atlet 

pencak silat tapak suci kota Bukittinggi. Dalam tes awal ini di dapat jumlah skor 

keseluruhan tendangan T pencak silat adalah 149 dengan demikian dapat dirata-ratakan 

tendangan T pencak silat dengan skor sebesar 14,90 maka hasil tes awal tendangan T 

pencak silat dapat dikategorikan kurang. 

Tes akhir penelitian ini yaitu tes yang dilakukan setelah atlet pencak silat tapak suci 

kota Bukittinggi tersebut diberi perlakuan atau di beri latihan, sehingga pada tes akhir ini 

merupakan tes setelah melakukan latihan plyometric terhadap kemampuan tendangan T 

pencak silat. Pada tes akhir ini di dapat jumlah skor keseluruhan adalah 235 Dengan atlet 

pencak silat tapak suci kota Bukittinggi demikian rata-rata tendangan T pencak silat 

dengan skor sebesar 23,50 maka hasil tes akhir dapat dikatagorikan cukup. 

Jika dilihat dari hasil tendangan T pencak silat pada tes awal skor yang berjumlah 

149 dibandingkan dengan jumlah hasil tes akhir tendangan T pencak silat dengan skor 

sebesar 235 terlihat tampak perbedaan diantara kedua hasil tersebut. Hal ini dapat 
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dilakukan dengan membandingkan tes awal dan tes akhir terhadap Thitung dalam taraf 

kepercayaan 0,05. Apabila Thitung lebih besar dari Ttabel ini berarti adanya perbedaan 

yang berarti dan sebaliknya apabila Thitung lebih kecil dari Ttabel ini berarti tidak adanya 

perbedaan yang berarti. 

Uji Normalitas 

Analisis uji normalitas distribusi korvariabel dengan menggunakan latihan 

resistance band data pre-test dan post-test dianalisis dengan statistik uji normalitas 

liliefors dengan taraf signifikan yang digunakan sebagai dasar untuk menolak atau 

menerima keputusan normal atau tidaknya suatu distribusi data adalah α = 0,05. 

Membandingkan Lhitung dengan LTabel dengan menggunakan kriteria; jika Lhitung lebih 

besar dari Ltabel (Lo > Lt) berarti populasi berdistibusi tidak normal, sebaliknya jika Lhitung 

lebih kecil dari pada Ltabel (Lo < Lt) berarti populasi berdistribusi normal.  

Berikut ini adalah tabel hasil penelitian latihan plyometric terhadap kemampuan 

tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi sebagai berikut: 

Tabel 3. Uji Normalitas 

No Bentuk Tes Lhitung Ltabel Keterangan 

1 Pretest 0,018 0,2580 Normal 

2 Posttest 0,025 0,2580 Normal 

Hasil data tes awal Lhitung 0,018 < Ltabel 0,2580 maka data tes awal kemampuan 

tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi dikatakan normal, dan hasil 

data tes akhir Lhitung 0,025 < Ltabel 0,2580 maka data tes akhir kemampuan tendangan T 

atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi dapat dikatakan normal. 

Uji Homogenitas 

Untuk menentukan apakah varian sampel homogen atau tidak, maka diajukan uji 

homogenitas pada tabel di bawah berikut ini: 

Tabel 4. Uji Homogenitas 

No Bentuk Tes N  Sd Fhitung Ftabel Keterangan 

1 
Tes awal 

(Pretest) 
10 1,5133 

0,32482 5,318 Homogen 

2 
Tes Akhir 

(Posttest) 
10 2,652 

Hasil data tes awal dan tes akhir Fhitung 0,32482 < Ftabel 5,318 maka data dikatakan 

bersifat homogen. 
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Uji Hipotesis 

Untuk menguji hipotesis dilakukan perbandingan antara Thitung dengan nilai 

persentil dari distribusi untuk taraf nyata α = 0,05 dan derajat kebebasan dk = N-1 

diperoleh Thitung = 11,494 dan Ttabel = 1,782 (Thitung > Ttabel) dalam penelitian ini dapat 

dipahami bahwa “ada pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan tendangan T 

atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi. 

Tabel 5. Uji Hipoteis 

Dk = n – 1 = 10 

– 1 

Hasil Latihan Plyometric 

thitung ttabel Keterangan Rata-rata  Rata-rata  

(Pretest) (Posttest) 

9 14,90 23,5 9,348 1,833 
Ho ditolak, 

Ha diterima 

Hasil data hipotesis thitung 9,348 > ttabel 1,833 maka hasil uji hipotesis dapat diterima. 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap 

kemampuan tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi (Rizaldi, A., 

Barlian, E., 2022). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh latihan 

plyometric yang latihannya berbentuk latihan front cone hops, hurdle jump dan jump to 

box tehadap kemsmpuan tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi, 

karena terdapat peningkatan yang terjadi dari hasil pretest dan posttest karena latihan 

yang diberikan (Rifki, M., Yendrizal., 2023).   

Peneliti memperoleh data permasalahan berdasarkan hasil pengamatan yang 

peneliti ketahui pada atlet saat mengikuti latihan dan pertandingan, tendangan atlet yang 

khususnya pada tendangan T atlet pencak silat tidak sulit untuk ditangkap dan dijatuhkan 

atau dibanting oleh lawan (Ayusman, A., Donie, 2023). Masalah ini diakibatkan karena 

kurangnya kemampuan tendangan atlet pada saat melakukan tendangan T (Ikhlas, I., & 

John Arwandi, 2024). Maka dari itu peneliti memberikan beberapa bentuk variasi latihan 

yang dilakukan dengan metode latihan plyometric yang bentuk latihannya front cone 

hops, hurdle jump dan jump to box yang harapannya dengan diberikan latihan ini pesilat 

tidak merasakan jenuh pada saat latihan dan diharapkan tendangan T pesilat akan lebih 

optimal (Dani, W., Argantos, 2024).  

Pelaksanaan pada penelitian ini berlangsung selama 4 minggu dengan 16 kali 

pertemuan. Satu kali pertemuan untuk pelaksanaan tes awal, satu kali untuk pelaksanaan 

tes akhir dan 16 kali pertemuan dilakukannya latihan yang dilaksanakan 4 kali pertemuan 
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dalam seminggu (Witanti, I., Donie, D., 2024). Data dalam penelitian ini diperoleh 

melalui hasil tes pretest dan posttest kemampuan tendangan T atlet pencak silat tapak suci 

kota Bukittinggi dengan jumlah sampel 10 orang pesilat (Kurnia, B., Kiram, Y., 2022).  

Untuk mendapatkan kemampuan tendangan T yang maksimal dibutuhkan unsur 

komponen fisik sebagai pendukungnya. Salah pencak silat. Didukung dengan kesediaan 

pesilat yang proaktif dan disiplin dalam mengikuti latihan yang telah peneliti buat dan 

menunjukkan keberhasilan yang tidak akan dilewatkan dari kegiatan yang peneliti 

lakukan (Nofendri, D., Maidarman, 2023). Tetapi dari hasil persentase pengaruh tersebut 

sedikit peningkatannya dalam penelitian ini. Dikarenakan kurangnya dosis pada program 

latihan yang dilaksanakan (Sari, C., Argantos, A., 2024). Maka dari itu yang harus 

dilaukan agar dapat meningkatkan persentase yang cukup besar, perlu ditambahkannya 

dosis pengulangan dalam pelaksanaan gerakan dalam Latihan (Saputra, M., Donie, D., & 

Haryanto, J. 2021). satu unsur fisik yang mendukungnya adalah kekuatan otot tungkai 

dan kecepatan, karena itu peningkatan untuk memaksimalkan kemampuan otot tungkai 

kaki dapat dilakukan dengan latihan plyometric yang dengan bentuk latihannya front cone 

hops, hurdle jump dan jump to box (Suwirman. 2020).  Atlet pencak silat tapak suci kota 

Bukittinggi di tuntut untuk aktif dalam menggerakkan anggota badannya khususnya 

bagian tungkai kaki, sehingga secara tidak langsung aktivitas yang terus menerus akan 

meningkatkan kemampuan untuk melakukan gerakan tendangan T pencak silat.  

Analisis uji persentase pengaruh dilakukan untuk mengetahui seberapa besar skala 

persentase metode latihan front cone hops, hurdle jump dan jump to box terhadap 

kemampuan tendangan T atlet pencak silat. Setelah dilakukan perhitungan persentase 

pengaruh maka hasil yang diperoleh yaitu sebesar 8,60%. Dilakukan perhitungan ini 

adalah untuk mengetahui seberapa besar skala persentase metode latihan plyometric yang 

berbentuk latihannya front cone hops, hurdle jump dan jump to box terhadap peningkatan 

kemampuan tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota Bukittinggi (Putra, J, 2023).  

Dari hasil yang diperoleh dari penelitian ini dapat diketahui bahwa penggunaan 

latihan front cone hops, hurdle jump dan jump to box terbukti mampu memberikan 

peningkatan terhadap kemampuan tendangan T atlet pencak silat tapak suci kota 

Bukittinggi. Didukung dengan kesediaan pesilat yang proaktif dan disiplin dalam 

mengikuti latihan yang telah peneliti buat dan menunjukkan keberhasilan yang tidak akan 

dilewatkan dari kegiatan yang peneliti lakukan. Tetapi dari hasil persentase pengaruh 
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tersebut sedikit peningkatannya dalam penelitian ini. Dikarenakan kurangnya dosis pada 

program latihan yang dilaksanakan (Tarigan, E. H., & Rangkuti, Y. A. 2022). Maka dari 

itu yang harus dilakukan agar dapat meningkatkan persentase yang cukup besar, perlu 

ditambahkannya dosis pengulangan dalam pelaksanaan gerakan dalam Latihan. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis dan pembahasan, maka disimpulkan bahwa 

latihan plyometric berpengaruh terhadap kemampuan tendangan T atlet pencak silat tapak 

suci kota Bukittinggi. Dari hasil latihan yang diberikan mengalami peningkatan 

kecepatan sebesar 8,60%. 
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