Jurnal Prestasi Vol. 5 No. 2, Desember 2021: 84-88 p-ISSN : 2549-9394
e-I$S 2579-7093

Pengaruh Latihan Plyometric Double Leg Speed Hop dan Single Leg
Bounding Terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Pada Atlet Putra
Perguruan Pencak Silat Al-Hikmah Ar-Rahiim Kabupaten Deli Serdang

Rizka Hayati, Dewi Endriani
Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Medan

rizkahayati58@gmail.com, dewiendriani80@gmail.com

Abstrak: Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitiadalah untuk mengetahui pengaruh
latihan plyometric double leg speed hop dansingle leg bounding terhadap kecepatan tendangan sabit
pada atlet putra perguruan al-hikmah ar-rahiim kabupdgérserdang tahun 2021. Metode penelitian
yang digunakan adalah quasi eksperimen. Sampel digngakan dalam penelitian ini adalah atlet
perguruan al-hikmah ar-rahiim sebanyak 10 orang. Dealisas hasil data yang telah dilakukan dapat
disimpulkan terdapat pengaruh yang signifikan bahwlalmdatinanplyometric double leg speed hop
dansingle leg bounding dapat meningkatkan kecepatan tendangan sabit pada @tietperguruan
pencak silat al-hikmah ar-rahiim kabupaten deli segdaengan analisis hipotesis dari datte-test
dan post-test hasil kecepatan tendangan sabit diperolghgtsebesar = 7,05 serta dengan nilgit
sebesar = 1,83 dengarr 0,05 (fiung™> tane) atau (7,05 > 1,83). Hal ini beraHo ditolHa  diterima
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The Effect of Plyometric Exercises Double Leg Speed Hop and Single
Leg Bounding on the Speed of Sabit Kicks in Male Athletes of Al-Hikmah
Ar-Rahiim Pencak Silat College Deli Serdang Regency

Abstract: The research objective to be achieved in this study is to determine the effect of plyometric
double leg speed hop and single-leg bounding exercises on the speed of the sabit kick in the male
athletes of al-hikmah ar-rahiim college, deli serdang regency in 2021.The research method used is
guasi experiment. The sample used in this study was 10 athletes from the al-hikmah ar-rahiim college.
The analysis of the data results that have been carried out, it can be concluded that there is a
significant effect that through plyometric exercise double leg speed hop and single leg bounding can
increase the speed of the sabit kick in the male athlete of the al-hikmah ar-rahiim pencak silat college,
deli serdang regency, with analysis The hypothesis from the pre-test and post-test data obtained that
the speed of the sickle kick was = 7.05and with a value of = 1.83 with a = 0,05 (tbimfr!g Slusbel or
(7,05 > 1,83)This meansthat it is rejected.
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PENDAHULUAN

Pencak silat merupakan salah satu budaya asli ddndenesia, dimana sangat diyakini oleh
pendekarnya dan para pakar pencak silat bahwa nalksyamelayu saat itu menciptakan dan
mempergunakan ilmu bela diri ini sejak di masa gggrah. Pencak silat merupakan cara membela
diri yang sesuai dengan alam sekitarnya dan tetakeimbang sejak zaman penjajahan. Menurut
Lubis (2004: 7) Gerak dasar pencak silat adalatusgerak gerak terencana, terarah, terkoordinasi
dan terkendali, yang mempunyai empat aspek selsafjai kesatuan, yaitu aspek mental spiritual,
aspek bela diri, aspek olahraga, dan aspek seayhu®engan demikian, pencak silat merupakan satu
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kesatuan utuh dan tidak bisa dipisah-pisah.

Teknik dasar dalam pencak silat salah satunya ladatalangan. Tendangan dalam pencak silat
ada beberapa macam yaitu tendangan lurus, tendangkam tendangan sabit. Diantara tendangan
yang paling sering digunakan adalah tendangan, sdibiana tendangan sabit dapat mengeluarkan
suara yang kuat saat menendang. Tendangan sahipakan Serangan dengan tendangan yang
memiliki power dan dilakukan dengan cepat. Untuk melakukan saratendangan sabit diperlukan
jarak yang pas, karena jangkauan pada tendangamaimis lebih dekat dibandingkan dengan
tendangan lain. Oleh sebab itu tendangan sabitpakam tendangan yang sangat mudah ditanggap
oleh lawan, sehingga memerlukan kecepatan dalanakoiein tendangan ini. Selain itu, pada
tendangan sabit jarak dengan lawan harus seimbebiy kuat dan cepat karena tendangan ini
menggunakan punggung sebagai alat serang, pesifat dnengeksplorasi tenaga dengan lebih
maksimal. Sebagaimana dikatakan Lubis dan Ward29a4¢ 38) tendangan sabit adalah tendangan
yang lintasannya setengah lingkaran ke dalam, derggmaran seluruh bagian tubuh, dengan
punggung telapak kaki atau jari telapak kaki. Okdbab itu diperlukannya tendangan yang
menggunakan kecepatan dalam melakukan serangaarderenggunakan tendangan sabit agar tidak
mudah ditangkap oleh lawan.

Sebuah serangan tendangan diperlukan kondisi Bsilah satunya adalah latihan kecepatan.
Untuk meningkatkan kecepatan diperlukan latihargypat dengan unsur-unsur yang menentukan
kecepatan tendangan sabit dengan harus memperh&iikalisi fisik yang mendukung kecepatan
tendangan sabit. Selaras dengan itu, disini peneditakukan observasi di Perguruan Pencak Silat Al-
Hikmah Ar-Rahiim Kabupaten Deli Serdang.

Dari hasil observasi kecepatan tendangan dari Btita Perguruan Pencak Silat Al-hikmah
masih sangat kurang dikarenakan beberapa faktay yeenghambat atlet. Hal ini diperkuat lagi
dengan wawancara dengan pelatih bahwasannya dalacalpsilat tendangan merupakan salah satu
teknik yang harus di kuasai oleh atlet pencak didat dalam melakukan tendangan yang baik haruslah
dilakukan dengan cepat, kuat, tepat dan akuratapleatlet belum mencapai hal tersebut.
Permasalahan atlet adalah kecepatan tendangan diaféina tendangan dari atlet tersebut masih
sangat lambat dikarenakan kurangnya program latyemy terprogram selama ini dan masih
singkatnya masa latihan mereka menyebabkan athiaiauntuk berkembang.

Permasalahan tersebut ditimbulkan karena kurangmggram-program latihan dari pelatih
untuk meningkatkan tendangan sabit yang mengakihdtkrang baiknya kecepatan tendangan atlet.
Dengan demikian disini peneliti memberikan solusingy tepat dan sesuai dengan kondisi yang ada.
Untuk mendapatkan tendangan sabit yang cepat,dambkurat kearah sasaran maka para atlet akan
diberikan latihan kondisi fisik yang merupakan batatu syarat penting.

Untuk melatih kecepatan tendangan sabit dapat ukitak latihan pengembangan kecepatan
kaki. Menurut Kurniawan & Mylsidayu (2015) menyasak bahwa,speed merupakan salah satu
komponen dasar biomotor yang sangat penting dadéiapscabang olahraga. Setiap aktivitas olahraga
yang bersifat permainan, perlombaan, maupun péngand selalu memerlukan komponen-komponen
speed. Begitu juga kecepatan tendangan dalam pencak dajpat dicapai melalui latihan secara
terpogram dan intensif.

Menurut Radcliffe dan Farentinos (Siswanto,201dfjhanplyometric telah digunakan sebagai
metode latihan tertama untuk mengembangkan kekukemepatan dapower. Latihan plyometric
mengembangkan otot dengan hentakan balik yang alikdengan istilah stretch/reflex” yang
dilakukan pada suatu kelompok otot, yang merup#daci dan cara yang paling baik untuk melatih
otot selain kekuatan juga kecepatan. Sebagaimaketallan oleh Shepherd (2009: 13) latihan
plyometric juga dapat mengembangkan elastisitas otot dengi@nroelatih regangan-regangan otot
untuk kemudian berekasi untuk melakukan gerakaarter. Karyono (2016: 52), latihghyometric,
seseorang dapat meningkatkan kesegaran biomdtekikatan, kecepatan, dpower.

Senada dengan pendapat diatas, Davaran et, al)(@@hgatakan bahwa pelatihpllyometric
pada kekuatan otot memberikan fungsi yang lebtgiisetelah melakukan latihan. Menurut Chu dan
Mayer (2013:83) latihanplyometric adalah sebuah program latihan yang digunakan untuk
mengembangkan kekuatan dan kecepatan untuk pdsigihan plyometric yang akan digunakan
dalam penelitian ini adalaRlyometric Double Leg Speed Hop dan Sngle Leg Bounding. Peneliti
merasa perlu adanya latihan fisik untuk meningkatecepatan, namun untuk usia pra remaja seperti
yang peneliti akan lakukan penelitian akan didkzeriporsi latihan yang sesuai.
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Double Leg Speed Hop adalah pelatihan yang dilakukan dengan cara posidan berdiri
dengan setengah jongkok, kedua kaki diregangkabaebahu, kemudian meloncat ke atas depan
dengan cepat hingga posisi kaki di bawah bokong sianjutnya mendarat dengan kedua kaki
(Furgon dan Doewes: 2002). Pelatinaouble Leg Speed Hop tersebut merupakan bentuk latihan
meloncat memantul yang sangat efektif untuk meratiginpower otot tungkai.

Gambar 1.Double Leg Speed Hop (Chu & Mayer, 2013)

Sngle leg bounding adalah gerakan meloncat kedepan dengan loncataggetdan sejauh
mungkin. Latihan ini merupakan salah satu bentuihda plyometric yang sangat baik untuk
meningkatkan kemampuan kondisi fisik. Tujuan datihbin Single Leg Bounding adalah untuk
meningkatkan kekuatan reaktif seorang pesilat, kemnsedikit lentur dari lutut dan semakin sedikit
waktu kaki berada dalam kontak dengan tanah, mieka lebih efektif. Tujuan dari latihasingle leg
bounding adalah untuk meningkatkan kekuatan reaktif seoqesilat, semakin sedikit lentur dari
lutut dan semakin sedikit waktu kaki berada dalamték dengan tanah, maka akan lebih efektif.

Gambar 2Sngle leg bounding (Chu & Mayer, 2013)

METODE

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitéadalah penelitian eksperimen yaitu quasi
eksperimen melalui pengumpulan data dengan menggaonges dan pengukuran. Penelitian ini
mencoba untuk mengetahui pengaruh latipigometric double leg speed hop dansingle leg bounding
sebagai variabel bebas terhadap kecepatan tendaadpnsebagai variabel terikat. Peneliti akan
menemukan informasi tentang pengaruh latipirometric double leg speed hop dan single leg
bounding terhadap kecepatan tendangan sabit Atlet putpeedjuruan pencak silat al-hikmah ar-
rahiim kabupaten deli serdang.

Karena data dalam penelitian ini berupa angka-akjkantitatif), maka perlu diambil langkah-
langkah dalam menganalisis data dalam penelitiamdalah menggunakauji t. (Sudjana, 2009).
Pada dasarnya seorang peneliti harus mengetahigi jetta apa yang harus digunakan. Dengan
demikian peneliti akan memperoleh hasil yang releeahadap objek yang ditelitinya sehingga dapat
dipercaya.

Instrumen pengukuran dalam penelitian ini menggandks kecepatan tendangan sabit dengan
banyaknya tendangan yang dapat dilakukan dalamuwtktdetik dan akan dilihat hasil tendangan
sesuai dengan standart penilaian tendangan sadktuvidenelitian dilaksanakan selama enam minggu
dengan frekuensi latihan dilaksanakan tiga kaligmeunan dalam seminggu dimana latihan dilakukan
pada pagi dan sore hari di gelanggang perguruan.
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Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pesdil@erguruan Pencak Silat Al-Hikmah Ar-
Rahiim Kabupaten Deli Serdang, yang berjumlah 3@ngr Teknik pengambilan sampel yang
digunakan dalam penelitian ini adalah tekpikposive sampling yang menghasilkan 10 atlet putra.
Desain penelitian yang peneliti gunakan adalahidgsnelitian eksperimen dalam benturie group
pretest - post test design.

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitidadalah penelitian eksperimen yaitu quasi
eksperimen melalui pengumpulan data dengan mengganas dan pengukuran.Dalam penelitian ini,
peneliti mencoba untuk meneliti pengaruh latilphyometric double leg speed hop dansingle leg
bounding sebagai variabel bebas terhadap kecepatan tendaairsebagai variabel terikat. Peneliti
akan menemukan informasi tentang pengaruh lajhgometric double leg speed hop dansingle leg
bounding terhadap kecepatan tendangan sabit Atlet putpeedjuruan pencak silat al-hikmah ar-
rahiim kabupaten deli serdang. Metode ini memihi&hgertian bahwa peneliti memberikan perlakuan
tertentu kepada subjek untuk melihat apakah adgapeh dari perlakuan tersebut.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Adapun hasil dari deskripsi data penelitian yangkdikan melalui tes pengukuran terhadap
kemampuan Kecepatan Tendangan sabit adalah sétesiait.

Tabel 1. Deskripsi DatBre-Test Dan Post-Test Hasil Kecepatan Tendangan Sabit

Deskrips Data Data Hasil Kecepatan Tendangan Sabit
Pre-test Post-test
Nilai rata-rata 17,7 23,¢
Simpangan baku 1,5¢€ 2,51
Rata-Rata Beda 6,2
Simpangan baku beda 2,7¢
t-hitung 7,05
t-tabel 1,833

Dari hasilpre-test hasil tendangan sabit diperoleh nilai rata-ratd fan simpangan baku 1,56.
Dari hasilpost-test diperoleh rata-rata 23,9 dan simpangan baku 2,8di.rBta-ratgre-test danpost-
test didapat nilai rata-rata beda 6,2 dengan simpangku beda 2,78 sehingga didapat.§ 7,05 dan
traber 1,83.

Pengujian Normalitas Data dengan menggunakan LUjfors, dari kolom daftarpre-test
kelompok latihanPlyometric Double Leg Speed Hop dan Single Leg Bounding terhadap Kecepatan
Tendangan Sabit Pada Atlet Putra Perguruan Penitatk A-Hikmah Ar-Rahim Kabupaten Deli
Serdang Tahun 2021 didapatig= -0,0061 dan fwe = 0,258 dengan n = 10 dan tavaf 0,05,
karena Liung < Liwner dapat disimpulkan bahwa sampel berasal dari pspuwang normal. Dari kolom
daftar post-test latihan Plyometric Double Leg Speed Hop dan Sngle Leg Bounding terhadap
Kecepatan Tendangan sabit pada Atlet Putra Pengieacak Silat Al-Hikmah Ar-Rahim Kabupaten
Deli Serdang Tahun 2021 didapatukge 0,212 dan lwe = 0,258 dengan n = 10 dan tasaf 0,05,
karena liung < Liber dapat disimpulkan bahwa sampel berasal darilpspyang normal.

Pengujian Hipotesis dilakukan dengan wjberpasangan untuk mengetahui pengaruh dari
latihan Plyometric Double Leg Speed Hop dan Sngle Leg Bounding terhadap Kecepatan Tendangan
sabit pada Atlet putra Perguruan Pencak Silat Altéih Ar-Rahim Kabupaten Deli Serdang Tahun
2021. Berdasarkan hasil perhitungan yang dilakukaka diperolehntung S€besar 7,05. Selanjutnya
nilai tersebut dibandingkan dengan nilai dengan dkt (10-1=9) pada taraf signifikasn = 0,05
adalah 1,833, dengan demikiady > tave (7,05 > 1,833) biditolak dan H diterima.
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SIMPULAN

Dari hasil pengujian hipotesis ditarik kesimpulashWa terdapat pengaruh yang signifikan
dengan pemberian bentuk latihplyometric double speed hop dan single leg bounding terhadap
kecepatan tendangan sabit pada atlet putra pergakdakmah ar-rahiim kabupaten deli serdang. Dari
hasil analisis data juga dapat diketahui bahwd pasitest masih rendah, maka dilakukan penerapan
latihanPlyometric pada proses latihan atlet, latihan yang di gungieareliti adalah latihaRlyometric
Double Leg Speed Hop dan Single Leg Bounding yang di modifikasi. Menurut peneliti dengan jenis
latihan dan waktu penelitian memiliki pengaruh yangup besar untuk meningkatkan Kecepatan
Tendangan Sabit.
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