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Plyometric merupakan metode latihan yang digunakan untuk mengembangkan 

daya ledak (explosive power), yaitu salah satu komponen penting yang 

mendukung pencapaian prestasi atau performa dalam berbagai cabang olahraga. 

Power otot tungkai adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan otot 

tungkainya untuk kekuatan maksimum dalam waktu yang singkat dan kontraksi   

yang cepat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah latihan 

plyometric memberikan pengaruh terhadap peningkatan power otot tungkai. 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan 

eksperimen. Desain penelitian yang digunakan adalah One Group Pretest-

Posttest Design. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa 

pencak silat SMP VIP Al Huda Jetis Kebumen sebanyak 20 siswa yang diambil 

menggunakan total sampling Instrumen yang digunakan untuk mengukur power 

otot tungkai adalah Veritical Jump (Loncat Tegak). Data dianalisis 

menggunakan uji statistic descriptive, uji normalitas, dan uji-t (test). Hasil dari 

penelitian ini terdapat kenaikan yang signifikan dengan menunjukan kenaikan 

nilai rata-rata kemampuan vertical jump dari 56.55 cm pada pretest menjadi 

61.50 cm pada postest. Uji hipotesis menunjukan nilai signifikansi sebesar 

0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan 

plyometric terhadap penigkatan power otot tungkai. Dengan demikian, latihan 

plyometric dapat dijadikan sebagai bentuk latihan untuk meningkatkan power 

otot tungkai siswa. 

Plyometric is a training method used to develop explosive power, which is one 

of the important components supporting the achievement of performance in 

various sports. Leg muscle power is the ability of an individual to use the leg 

muscles to produce maximum force within a short period of time through rapid 

muscle contractions. This study aimed to determine whether plyometric training 

has an effect on improving leg muscle power. This study employed a 

quantitative research method with an experimental approach. The research 

design used was the One Group Pretest–Posttest Design. The sample consisted 

of 20 Pencak Silat students from SMP VIP Al Huda Jetis Kebumen, selected 

using the total sampling technique. The instrument used to measure leg muscle 

power was the Vertical Jump Test. The data were analyzed using descriptive 

statistics, a normality test, and a t-test. The results of the study showed a 

significant improvement, with the mean vertical jump score increasing from 

56.55 cm in the pretest to 61.50 cm in the posttest. The hypothesis test showed 

a significance value of 0.000 (p < 0.05), indicating that plyometric training had 

a significant effect on improving leg muscle power. Therefore, plyometric 

training can be used as an effective training method to improve students' leg 

muscle power. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah suatu kegiatan yang membutuhkan tenaga dan pikiran dan sasaran olahraga 

yaitu mencapai suatu prestasi dalam salah satu cabangnya, dalam mencapai prestasinya olahraga 

membutuhkan pembinaan terhadap atlet, pembinaan tersebut berupa latihan fisik dan mental, untuk 

mental sangat bergantung pada psikologi atlet, Sasaran dalam suatu pembinaan olahraga adalah 

mencapai prestasi yang maksimal (Ilham, 2021). Di dalam dunia olahraga, prestasi merupakan salah 

satu faktor dalam keberhasilan pembangunan olahraga. Salah satu olahraga prestasi yang popular saat 

ini yaitu pencak silat. Pencak silat adalah seni beladiri yang berasal dari Indonesia dan dianggap sebagai 

warisan budaya negara. Pencak Silat merupakan suatu keterampilan gerak fisik untuk pertahanan diri 

dan pertarungan (Fadhlilah et al., 2024).  

Menurut Alfarizi et al., (2025), Pencak silat merupakan olahraga beladiri yang membutuhkan 

berbagai komponen fisik, salah satunya adalah daya ledak otot tungkai. Plyometric merupakan salah 

satu bentuk latihan untuk power tungkai kaki yang didalam latihannya menggunakan bentuk latihan 

melompat, serta menggunakan kemampuan otot untuk merenggang dan berkontraksi dengan cepat untuk 

menghasilkan kekuatan yang lebih besar (Priyanto et al., 2020). Menurut (Bakar et al., 2021) plyometric 

merupakan metode latihan yang digunakan untuk mengembangkan daya ledak (explosive power), yaitu 

salah satu komponen penting yang mendukung pencapaian prestasi atau performa dalam berbagai 

cabang olahraga. Penerapan latihan plyometric bertujuan untuk meningkatkan power otot lengan, otot 

pinggul dan tungkai, serta otot dada dan bahu.  

Dalam pertandingan pencak silat, power otot tungkai memiliki peran krusial, terutama saat 

melakukan tendangan yang kuat dan sulit diantisipasi lawan. Secara fisiologis, power otot tungkai 

melibatkan otot - otot besar pada tungkai atas (paha) dan tungkai bawah (betis dan kaki) yang bekerja 

secara sinergis untuk menghasilkan gerakan tendangan yang cepat dan kuat serta latihan yang fokus 

pada peningkatan power otot tungkai, seperti latihan vertical jump terbukti efektif dalam meningkatkan 

performa tendangan pada atlet pencak silat (Maksum, 2021). Vertical jump merupakan salah satu 

indikator kebugaran fisik yaitu daya ledak otot. Tinggi vertical jump sering dituntut dalam kinerja 

olahraga dan merupakan kemampuan yang sering di uji dalam tes kemampuan dasar untuk berolahraga 

Beberapa penelitian terdahulu telah menunjukkan efektivitas dari bentuk latihan ini. 

 Menurut Putri et al., (2020), power otot tungkai adalah kemampuan untuk melakukan kekuatan 

maksimum dan kecepatan maksimum secara eksplosif dan waktu cepat dan singkat untuk mencapai 

tujuan yang diinginkan. Power otot tungkai yang baik berperan penting dalam melakukan tendangan 

yang efektif. Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan otot 

tungkainya untuk kekuatan maksimum dalam waktu yang singkat dan kontraksi yang cepat (Ridwan & 

Sumanto, 2017).  

Banyak sekali metode latihan yang digunakan untuk meningkatkan power otot tungkai 

diantaranya yaitu latihan plyometric. Berdasarkan penelitian dari Angga & Kardiyanto, (2025), yang 

berjudul “Latihan Plyometric: Efektivitasnya dalam Meningkatkan Daya Ledak Otot Lengan dan 

Tungkai Atlet Pencak Silat Remaja” dapat di simpulkan bahwa terdapat pengaruh yang sigifikan dari 

latihan Plyometric,dibuktikan dengan hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan daya ledak otot 

tungkai dari rata-rata 4,51 ± 0,60meter menjadi 5,14 ± 0,83 meter, dengan nilai p = 0,002 (p < 0,05). 

Sehingga hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima. Hal ini menunjukkan bahwa latihan 

pliometrik efektif dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet pencak silat remaja. 

Berdasarkan hasil observasi di lapangan, peneliti menemukan bahwa metode latihan yang 

diterapkan pada siswa pencak silat SMP VIP Al Huda Jetis Kebumen masih menggunakan pendekatan 

konvensional. Bentuk latihan yang diberikan hanya berupa tendangan di tempat secara bergantian 

dengan anggapan bahwa semakin banyak repetisi tendangan yang dilakukan, maka semakin besar pula 

kekuatan tendangan yang dihasilkan. Pendekatan tersebut belum menerapkan prinsip latihan beban yang 

bersifat progresif dan spesifik, padahal prinsip tersebut diperlukan untuk mengoptimalkan peningkatan 

power otot tungkai. Berdasarkan hasil tes awal vertical jump yang diikuti oleh 20 siswa pencak silat 

SMP VIP Al Huda Jetis kebumen diperoleh rata-rata hasil tes sebesar 56,55.  Berdasarkan norma tes 

vertical jump, hasil tersebut untuk kategori putra termasuk dalam kategori sedang. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa power otot tungkai siswa pencak silat SMP VIP Al 

Huda Jetis Kebumen masih perlu ditingkatkan agar dapat mencapai prestasi yang lebih optimal. Untuk 

meningkatkan salah satu komponen kondisi fisik atlet, khususnya power otot tungkai, diperlukan 
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program latihan yang disusun secara sistematis, progresif, dan mengacu pada prinsip-prinsip latihan. 

Selain itu, bentuk latihan yang diterapkan harus sesuai agar tujuan latihan dapat tercapai secara optimal. 

Kurangnya pemahaman mengenai prinsip-prinsip latihan, variasi latihan, serta bentuk latihan yang 

efektif untuk meningkatkan power otot tungkai atlet merupakan permasalahan yang ditemukan peneliti 

di SMP VIP Al Huda Jetis Kebumen. 

Menurut peneliti terhadap permasalahan yang ditemukan, salah satu bentuk latihan kondisi fisik 

yang dapat meningkatkan power otot tungkai adalah latihan plyometric. Berdasarkan pendapat diatas 

maka penulis menarik kesimpulan bahwa latihan plyometric dapat meningkatkan power otot tungkai 

dalam waktu yang singkat apabila didasarkan dengan latihan secara rutin. Dengan demikian kemampuan 

atlet akan terbentuk dan dapat meningkatkan prestasi para siswa pencak silat SMP VIP Al Huda Jetis 

Kebumen. 

METODE  

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan eksperimen. 

Desain penelitian yang digunakan adalah One Group Pretest-Posttest Design (William, W., & Hita, H. 

2019). yaitu desain penelitian yang melibatkan satu kelompok subjek yang diberikan tes awal (pretest), 

kemudian diberikan perlakuan berupa latihan pliometrik, dan selanjutnya dilakukan tes akhir (posttest) 

untuk mengetahui peningkatan power otot tungkai tendangan depan pada siswa pencak silat SMP VIP 

Alhuda Jetis Kebumen. 

Populasi dari penelitian ini sebanyak 20 siswa. Pengambilan sampel dalam penelitian dilakukan 

menggunakan total sampling. Teknik total sampling adalah pengambilan sampel yang sama  dengan  

jumlah  populasi.. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa pencak silat SMP VIP Al 

Huda jetis kebumen sebanyak 20 siswa lak-laki. Penelitian ini menggunakan One-Group Pretest-Protest 

Design. Penelitain eksperimen ini dilakukan pada satu kelompok eksperimen tanpa ada-nya kelompok 

pembanding. Lamanya waktu penelitian ini kurang lebih selama 3 minggu dengan latihan 6 kali dalam 

satu minggu. Instrumen yang digunakan untuk mengukur power otot tungkai adalah Veritical Jump 

(Loncat Tegak). Veritcal jump berguna untuk mengukur daya ledak atau power tungkai. Vertical jump 

termasuk dalam TKJI. Tes ini memiliki nilai validitas sebesar 0,960 dan reliabilitas sebesar 0,720 

(Dimas Aji Priyambodo, 2024). 

Norma Vertical Jump 

 

 

 

 

 

 

 

(Sumber : Dimas Aji Priyambodo, 2024) 

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji descriptive statistic, uji normalitas, dan uji hipotesis 

menggunakan uji-t (test). 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Berdasarkan Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, diperoleh gambaran menganai 

pengaruh metode latihan plyometric vertical jump terhadap power otot tungkai siswa pencak silat SMP 

VIP Al Huda Jetis Kebumen. Data penelitian ini diperoleh melalui proses observasi, pelaksanaan tes 

serta program latihan. Pelaksanaan tes yang dilakukan yaitu pretest dan postest. Adapun hasil penelitian 

dapat dilihat pada pemaparan berikut ini:  

         Tabel data Pretest dan Postest 

No Pretes Postest 

1 50 55 

2 55 58 

3 60 64 

4 48 51 

Hasil Kategori 

> 70 cm Sangat Baik 

60 – 70 cm Baik 

51 – 60 cm Sedang 

41 – 50 cm Kurang 

< 41 cm Sangat Kurang 



Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Power Otot Tungkai Pada Siswa Pencak Silat 
SMP VIP Al Huda Jetis Kebumen, Ahmad Riyanto, Khafid Irkham                              1671                                                                      

5 49 53 

6 50 56 

7 54 61 

8 57 62 

9 60 65 

10 66 71 

11 65 70 

12 55 61 

13 49 54 

14 50 56 

15 47 52 

16 58 63 

17 69 72 

18 71 76 

19 58 64 

20 60 66 

1. Uji Deskriptive Statistic 

Descriptive Statistics 

 N Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pretes 20 24.00 47.00 71.00 56.5500 7.19265 

Postes 20 25.00 51.00 76.00 61.5000 7.16350 

Valid N (listwise) 20      

Hasil data penelitian pada tabel diatas menunjukan bahwa hasil data pretest diperoleh nilai  

minimum 47 cm, maksimum 71 cm, dengan nilai mean ( rata-rata) 56.55 cm, dan standar deviasi 

7.19265. Sedangkan hasil data postest diperoleh nilai minimum 51 cm, dan maksimum 76 cm, dengan 

nilai mean (rata-rata) 61.50 cm, dan standar deviasi 7.16350. 

2. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretes .169 20 .138 .932 20 .172 

Postes .129 20 .200* .960 20 .550 

Uji normalitas pada masing-masing variabel dilakukan dengan menggunakan uji Shapiro Wilk 

karena sampel <50. Uji ini digunakan untuk menentukan apakah data yang diperoleh memiliki distribusi 

yang mengikuti pola sebaran normal. Dasar pengambilan keputusan dalam uji normalitas ini adalah nilai 

signifikansi (p-value).  

Apabila nilai p lebih besar dari 0,05 (p > 0,05), maka data dianggap berdistribusi normal. 

Sebaliknya, jika nilai p lebih kecil dari 0,05 (p < 0,05), maka data dinyatakan tidak berdistribusi normal. 

Berdasarkan hasil pengujian, diperoleh nilai signifikasi pretest 0,172 dan postest 0,550. Kedua nilai 

tersebut lebih besar dari 0,05 (p > 0,05), sehingga data tersebut berdistribusi normal. 

3. Uji Hipotesis Uji-t (test) 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Pretes 56.5500 20 7.19265 1.60833 

Postes 61.5000 20 7.16350 1.60181 
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Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) Mean 
Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

Pretes - 

Postes 
-4.95000 1.09904 .24575 -5.46437 -4.43563 -20.142 19 .000 

Berdasarkan hasil uji hipotesis, terdapat perbedaan yang signifikan antara pretes dan postes 

ditunjukan dengan nilai signifikansi (2-tailed) 0,000 < 0,05. Hal ini menunjukan bahwa perbedaan yang 

diberikan pada masing-masing variabel dipengaruhi secara signifikan, maka Ho ditolak dan Ha diterima. 

Artinya, latihan plyometric memberikan pengaruh yang signifikan terhadap power otot tungkai pada 

siswa pencak silat SMP VIP Al Huda Jetis Kebumen. Rata-rata untuk data pretest adalah 56.55 cm, dan 

rata-rata data postest adalah 61.50 cm. Perbedaan nilai rata-rata yaitu 4,95 dengan presentase kenaikan 

sebesar 8,75%. 

Berdasarkan Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap siswa pencak silat SMP VIP 

Al Huda Jetis kebumen, diketahui bahwa power otot tungkai siswa masih berada pada kategori yang 

sedang dan belum memenuhi harapan. Oleh karena itu, peneliti menyarankan agar pelatih pencak silat 

SMP VIP Al Huda Jetis Kebumen menerapkan program latihan yang secara khusus berfokus pada 

peningkatan power otot tungkai. Hal ini penting mengingat sebagian besar serangan yang dilakukan oleh 

atlet dalam pertandingan didominasi oleh teknik tendangan. Selain itu, pelatih juga diharapkan 

menerapkan metode latihan yang tepat untuk meningkatkan power otot tungkai melalui pengembangan 

kekuatan dan kecepatan secara bersamaan. Power otot tungkai adalah kemampuan untuk melakukan 

kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum secara eksplosif dan waktu cepat dan singkat untuk 

mencapai tujuan yang diinginkan. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa latihan plyometric 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa pencak silat 

SMP VIP Al Huda Jetis Kebumen, yaitu sebesar 8,75%. Hal ini dibuktikan dengan adanya peningkatan 

nilai rata-rata pretest 56.55 cm menjadi 61.50 cm pada nilai postest. Dengan hasil ini menjelaskan bahwa 

penerapan latihan plyometric dapat meningkatkan power otot tungkai siswa pencak silat SMP VIP Al 

Huda Jetis Kebumen dengan signifikan. Maka diharapkan power otot tungkai siswa pencak silat SMP 

VIP Al Huda Jetis Kebumen semakin meningkat. 
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