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gstnwt. The purpose of this study is to determine the significant increase in leg muscle power on the speed of
srrar'gacks in the Tapak Suci extracurricular program at 8D Aisyivah Kuningan through plyometric barrier
hops. The method used is a pre-experimental one-group pretest and posttest design. Data collection was
conducted using the Vertical Jump test instrument and the straight kick test instrument developed by (Hidayat,
2021) with a reliability of 0632 and a validity of 0.361. The t-test method was used for data analysis. The sample
in this study consisted of students fm the Tapak Suci extracurricular program at SD Aisyiyah Kuningan, using
the saturated sampling technique. This study aims to examine the effect of increased leg muscle power (m
speed of straight kicks in the Tapak Suci extracurricular program at SD Aisyivah Kuningan. The results of this
study indicate that there is a significant effect of leg muscle power training, specifically bam hops, on the speed
of straight kicks in the Tapak Suci extracurricular program at SD fB’i}-‘ah Kuningan. The calculated t-value
(t_hitung) of 2 447 is greater than the t-table value (t_tabel) of 1.703, with a significance level of 0.021, which is
less than 0.05.

Keywords: Increase In Leg Muscle Power, Pencak Silat, Speed Of Straight Kicks

Abstrak. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui signifikan peningkatan power otot tungkai terhadap
kcccpeltam:ndemgem lurus tapak suci ekstrakurikuler SD Aisyiyah Kuningan melalui plyometric barrier hops.
Metode yang digunakan adalah penelitian Pre eksperimen one group pretest and posttest design. pengumpulan
data dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan instrumen tes Vertical Jump dan instrumen tes tendangan
lurus yang dikembangkan oleh (Hidayat, 2021) dengan reabilitas 0,632 dan validitas 0,361. Uji t adalah metode
yang digunakan untuk analisis data penelitian. Sampel dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler Tapak
Suci SD Aisyiyah Kuningan menggunakan teknik sampling jenuh. penelitian ini bermaksud untuk Pengaruh
pcningkellaamwer otot tungkai terhadap kecepatan tendangan lurus tapak suci ekstrakurikuler SD Aisyiyah
Kuningan. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan power otot tungkai
yaitu barrier hops lchJelp kecepatan tendangan lurus ekstrakurikuler tapak suci SD Aisyiyah Kuningan dengan
nilai t_hitung 2 447 lebih besar dari t_tabel yang bernilai 1,703, dengan signifikansi 0,21 yang lebih kecil dari
0,05.

Kata kunci : Peningkatan power otot tungkai, Pencak Silat, Kecepatan Tendangan Lurus

LATAR BELAKANG

Pada dasarnya olahraga dilakukan untuk meningkatkan kebugaran dan menjaga
kesehatan seseorang, namun olahraga mulai dilakukan tidak hanya sekedar menjadi sarana
untuk mencapai kebugaran dan kesehatan. kini olahraga bcrkcrﬁang dari segi jenis dan
Latihan. latihan untuk mencapai sebuah prestasi, sesuai dengan Undang-Undang Republik
Indonesia nomor 11 Tahun 2022 Tentang Keolahragaan, olahraga prestasi tersebut dimaksud

adalah olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, sistematis,
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terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan
dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi Keolahragaan.(undang-undang-republik-indonesia-
nomor-1 1-tahun-2022-tentang-keolahragaan, t.t.)

Sarana pengembangan prestasi olahraga sangatlah banyak tergantung seseorang
memanfaatkan sarana tersebut untuk mencapai prestasi seseorang sesuai dengan minat dan
bakat masing-masing. Kecabangan olahraga beragam, ada olahraga beregu ataupun perorangan
seperti olahraga pencak silat.

Pencak silat merupakan ciri khas dari Indonesia dan merupakan budaya yang dimiliki
oleh Indonesia. dikutip dari Jurnal Perkembangan Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) Tahun
1948-1973. Pencak Silat adalah hasil budaya manusia Indonesia untuk membela,
mempertahankan eksistensi (kemandiriannya), dan integritasnya (manunggal) terhadap
lingkungan hidup/alam sekitarnya untuk mencapai keselarasan hidup guna meningkatkan iman
dan takwa kepada Tuhan Yanﬁ/laha Esa” (R. Y. Pratama, 2018). Pencak silat sendiri menjadi
nominasi warisan tak benda UNESCO Tahun 2017 ditetapkan dalam berita acara pemilihan
umum 28 November 2016 dengan nomor 74890/MPK E/HK/2016 (t.t.).

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang penulis lakukan di SD Aisyiyah
Kuningan mengenai ekstrakurikuler pencak silat yang ada disana bahwa ekstrakurikler tersebut
mengalami kendala dalam meningkatkan kecepatan tendangan sehingga kemungkinan untuk
ditangkap. Diataranya yaitu kecepatan dalam melakukan teknik tendangan lurus. Dalam situasi
pertandingan hal ini dapat menguntukan lawan dengan melalukan serangan balik dengan cepat
yaitu bantingan.

Disisi lain siswa juga merasa kesulitan dalam melakukan angkat kaki ketika melakukan
tendangan lurus pada target yang telah disediakan. Hal ini dikarenakan siswa merasa kurang
yakin terhadap ayunan kaki yang dihasilkan dalam melakukan tendangan. Pada saat melakukan
tendangan siswa sering kali kurang seimbang dan terjatuh. Kurang idealnya jarak sehingga
tendangan yang dihasilkan kurang maksimal dan tidak tepat sasaran. Tidak jarang siswa tidak
memperhatikan jarak serang ada yang terlalu jauh dan dekat sehingga dapat mengakibatkan
hasil serangan tendangan lurus yang dilakukan siswa ekstrakurikuler SD Aisyiyah Kuningan
tidak dapat dilakukan dengan maksimal.

Kerﬁnpuan tendangan lurus dapat dipengaruhi beberapa faktor diantaranya adalah:
daya tahan kekuatan otot tungkai, power otot tungkai dan daya ledak otot tungkai. (Sari, 2019).
Disebutkan bahwa power kaki termasuk faktor yang berpengaruh terhadap keberhasilan
tendangan lurus. Bentuk latihan yang dapat meningkatkan kecepatan tendangan adalah dengan

latihan plyometric. Latihan plyometric adalah bentuk latihan yang dapat digunakan untuk
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meningkatkan kebugaran biomotorik pemain, termasuk kekuatan dan kecepatan yang memiliki
aplikasi yang sangat luas dalam kegiatan olahraga. Latihan dengan metode plyometrics
digunakan untuk melatih dan mengembangkan kemampuan fisik seperti kekuatan, kecepatan,
dan power. (Prasetiyo, 2024).

Salah satu Latihan Plyometric yang claalt meningkatkan Power tungkai dan kecepatan
tendangan lurus adalah barrier hops. Barrier hops merupakan salah satu metode latihan
plyometric yang juga bagian dari latihan hopping. (Ramdani & Nurudin, 2022). Tujuan
dari latihan ini yaitu melompat melewati halangan agar bisa meningkatkan kekuatan otot
tungkai. barrier hops juga sangat dibutuhkan untuk meningkatkan kemampuan bagian kaki
pemain (Anshori, tt.). Bagi atlet bela diri berlatih barrier hops sangat penting untuk
meningkatkan performa tendangan lurus (Ikhsan dkk., 2021).

Berdasarkan permasalahan di atas, dengan adanya bentuk latihan barrier hops ini maka
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh Peningkatan Power Otot
Tungkai Terhadap Kecepatan Tendangan Lurus Tapak Suci Ekstrakurikuler SD Aisyiyah

Kuningan™

KAJIAN TEORITIS
Pencak Silat

Menurut (Kemdikbud, 2019). Pencak silat adalah warisan budaya yang unik dari
masyarakat Indonesia. Keberadaan dan eksistensinya telah diakui dunia, diresmikan oleh
UNESCO pada tanggal 13 Desember 2019. (Hadiana dkk., 2022). Dikutip dari jurnal
perkembangan lkatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) Tahun 1948-1973. Pencak Silat adalah
hasil budaya manusia Indonesia untuk membela,mempertahankan  eksistensi
(kemandiriannya), dan integritasnya (manunggal) terhadap lingkungan hidup/alam sekitarnya
untuk mencapai keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan takwa kepada Tuhan Yang

Maha Esa”(lhsan, 2018).

Teknik dalam pencak silat

Menurut (Lubis & Wardoyo, 2014) penc%silat mempunyai berbagai jenis teknik
serangan. Terdapat beberapa teknik dalam olahraga pencak silat, diantaranya yaitu teknik kuda-
kuda, teknik sikap pasang, teknik pola langka, teknik belaan, teknik hindaran, dan teknik
serangan.(Saputra, 2020). Teknik adalah metode untuk mengimplementasikan serangan dan
pertahanan dalam suatu olahraga. Teknik, sebagai strategi untuk menjaga diri, melibatkan

penggunaan tangan, kaki, atau tungkai yang diarahkan ke sasaran tertentu pada bagian tubuh
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lawan. terdapat beberapa teknik serangan yaitu teknik serangan tangan pencak silat dan teknik
serangan kaki pencak silat.
Teknik Tendangan Lurus
Tendangan lurus yaitu tendangan yang menggunakan ujung kaki dengan tungkai lurus.
Tendangan ini mengarah ke depan pada sasaran dengan meluruskan tungkai sampai ujung kaki.
Bagian kaki yang kena saat menendang adalah pangkal bagian dalam jari-jari kaki. Posisi
badan menghadap ke sasaran (Kriswanto, 2015). Menurut (Sari, 2019) tendangan lurus adalah
teknik di mana ujung kaki digunakan dengan tungkai dalam keadaan lurus. Sasaran tendangan

ini adalah ke depan, dengan tungkai lurus hingga ujung kaki mengarah ke sasaran.

Power Otot Tungkai

Otot adalah komponen tubuh yang memainkan peran paling dominan dalam gerakan
dan aktivitas fisik. Memiliki power otot berarti memiliki kemampuan untuk mcnggc%kan
anggota tubuh dengan kecepatan dan kekuatan maksimal. Menurut (Widiastuti, 2018) Power
Adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau pengerahan gaya otot maksimum dengan

kecepatan maksimum.

Latihan
Latihan adalah suatu proses pembentukan kemampuan dan keterampilan atlet yang
sistematis yang dilakukan secara berulang-ulang, semakin hari beban latihan semakin

meningkat, dan dilaksanakan dalam kurun waktu yang panjang.

Latih Plyometric

Menurut (Chu, 1992: 1). Mengatakan bahwa Plyometric berasal dari bahasa latin “plyo
dan metrics”, yang berarti “measurable increases” atau peningkatan yang terukur.(Riyadi,
2016). Metode latihan ini memungkinkan otot mencapai kekuatan maksimal dalam waktu
yang sesingkat mungkin. Istilah lain dari metode latihan plyometric adalah ,stretch-shortening

cycle™.

Barriers hops

Barrier hops merupakan salah satu metodg latihan plyometric yang juga bagian dari
latihan hopping. (Ramdani & Nurudin, 2022) Latihan Barrier hops adalah latihan yang
dilakukan pada gawang-gawang atau rintangan-rintangan yang tingginya antara 30-90 cm

diletakkan disuatu garis dengan jarak yang ditentukan dengan kemampuan.(Ikhsan dkk., 2021).
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Ekstrakuriller

Menurut Badrudin, kegiatan ekstrakurikuler dimaknai sebagai sebuah perhimpunan
yang telah disiapkan oleh satuan pendidikan dalam rangka untuk mengarahkan apa yang
menjadi minat, bakat, kegemaran, kepribadian dan kreasi peserta didik sehingga nantinya
dijadikan sebagai acuan dalam mendeteksi talenta peserta didik.(Shilviana & Hamami, 2020,
hlm. 165) Ekstrakurikuler merupakan wadah bagi siswa yang sedang mencari jati diri sehingga
dapat menyalurkan minat, bakat, kegemaran, kepribadian dan kreasi siswa agar siswa dapat

mengembangkan kemampuan dirinya.

METODE PENELITIAN )

Pada penelitian ini menggunakan metode eksperimen. nelitian eksperimen
merupakan metode penelitiﬂ yang digunakan untuk mencari pengaruh treatment (perlakuan)
tertentu.(Sugiyono, 2016). Menurut (Sugiyono, 2016) “penelitian pre-eksperimen hasilnya
merupakan variabel dependen bukan semata-mata dipengaruhi oleh variabel independen”. Hal

ini dapat terjadi, karena tidak adanya variabel kontrol, dan sampel tidak dipilih secara random.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian 8

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh peningkatan power otot tungkai
melalui latihan barrier hops terhadap kecepatan tendangan lurus pada siswa ekstrakurikuler
pencak silat di SD Aisyiyah Kuningan. Hasil penelitian dapat disajikan dalam bentuk statistik
deskriptif untuk memberikan gambaran tentang data yang dikumpulkan. Selain itu, analisis

Uji-t dapat digunakan untuk menguji hipotesis.

1. Uji normalitas

Variabel Signifikan | Keterangan |
Pretest vertikal jump dan kecepatan tendangan lurus 0,2 Normal
Postest vertikal jump dan kecepatan tendangan lurus 0,2 Normal

Tabel 4. 18. Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov

Menurut tabel hasil uji normalitas di atas, seluruh variabel berdistribusi normal

dengan nilai signigikan > 0,05

2. Uji Homogenitas

Uji homogenitas pretest power otot tungkai

Variabel Signifikan | Keterangan |

Kecepatan Tendangan Lurus 0,852 Homogen
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Dari perhitungan, diperoleh nilai signifikansi yang lebih besar dari 0,05, yang

berarti varians sampel tersebut homogen. Maka, hipotesis yang menyatakan bahwa varians
dari variabel-variabel yang ada adalah sama diterima. Dengan demikian, dapat

disimpulkan bahwa varians populasi adalah homogen.

3. Uji hipotesis

Variabel T hitung T tabel Sig Mean Keterangan
Different

Kecepatan 2447 1,703 0,21 230286 Signifikan

Tendangan

lurus

Berdasarkan tabel sebelumnya, ambang batas signifikansi adalah 0,000 < 0,005,
dan hasil uji t untuk tendangan lurus menunjukkan bahwa t hitung 2,447 > t tabel 1,703.
Hal ini menunjukkan bahwa ketepatan tendangan lurus siswa ekstrakurikuler pencak silat
di SD Aisyiyah Kuningandipengaruhi secara signifikan oleh latihan barrier hops. Latihan
barrier hops terbukti dapat meningkatkan ketepatan tendangan lurus sebesar 2%,
berdasarkan nilai mean difference. Peningkatan ini dihitung dengan mengalikan nilai
pretest dengan 100% dan membandingkannya dengan selisih antara nilai posttest dan

pretest. Hasil ini menegaskan pentingnya latihan barrier hops.

Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan barrier hops secara signifikan
meningkatkan ketepatan tendangan lurus siswa ekstrakurikuler pencak silat di SD Aisyiyah
Kuningan. Nilai t hitung sebesar 2447 lebih besar dari t tabel yang bernilai 1,703, dengan
signifikansi 0,21 yang lebih kecil dari 0,05. Perbedaan rerata sebelum dan sesudah treatment
menunjukkan peningkatan, dimana nilai mean pretest sebesar 14,71 meningkat menjadi 16,28
pada posttest. Persentase peningkatan kemampuan tendangan lurus sebesar 41%, dihitung dari
perbandingan selisih nilai pretest dan posttest dengan nilai pretest, lalu dikali 100%

Menurut Suwirman, (2011:67) dalam (Anggara, 2019) mengatakan bahwa tendangan
merupakan salah satu jenis serangan yang sangat ampuh dalam menghadapi lawan. Serangan
ini lebih efektif dilakukan karena memiliki kekuatan yang lebih besar dan jangkauan yang lebih
jauh dibandingkan dengan pukulan. Hal inBesuai dengan temuan yang menunjukkan bahwa
latihan barrier hops dapat meningkatkan kecepatan tendangan lurus siswa ekstrakurikuler
pencak silat di SD Aisyiyah Kuningan. latihan plyometric barrier hops dibutuhkan untuk

meningkatkan power atlet pencak silat, karena gerakan latihan ini kuat dan cepat. Pelatihan
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plyometrik barrier hops adalah model pelatihan yang paling efektif untuk meningkatkan daya

ledak otot, seperti pada pelatih pencak silat. (Ikhsan dkk., 2021).

Latihan barrier hops untuk tendangan lurus membantu siswa mengatur jarak serangan
kaki, berani mengangkat kaki, melatih kekuatan dan kecepatan kaki, serta meningatkan
koordinasi dan keseimbangan. Sesuai dengan pendapat (Adzkar dkk., 2017). Bahwa Latihan
plyometric melibatkan gerakan- gerakan yang digunakan untuk menguatkan jaringan otot dan
melatih sel syaraf mela- kukan stimulus berupa kontraksi otot dengan pola tertentu sehingga
otot-otot dapat meng- hasilkan kontraksi yang sekuat mungkin dalam waktu yang singkat.

Latihan barrier hops dirancang untuk mengajarkan teknik tendangan lurus sebelum
dilakukan tendangan sesungguhnya, mempersiapkan siswa dalam menargetkan sasaran dengan
tepat, dan membantu mereka mengatur koordinasi tubuh secara efektif. (Ramdani & Nurudin,
2022) juga berpendapat bahwa latihan barrier hops mengkombinasikan kekuatan, kecepatan,
dan kelincahan untuk meningkatkan akurasi tendangan lurus dalam pencak silat. Menurut
Giartama et al. (2021) dalam (Lestari, 2024) menambahkan bahwa bagi atlet bela diri, berlatih

barrier hops sangat penting untuk meningkatkan performa tendangan lurus.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

kecepatan tendangan lurus siswa ekstrakurikuler pencak silat di SD Aisyiyah Kuningan.

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan barrier hops secara signifikan mempengaruhi

Terdapat perbedaan yang signifikan pada hasil tendangan sebelum dan sesudah melakukan

latihan barrier hops.

Saran
Berikut beberapa saran berdasarkan temuan penelitian:

1. Disarankan untuk mengimplementasikan latihan barrier hops di SD Aisyiyah
Kuningan, khususnya dalam program ekstrakurikuler pencak silat, guna meningkatkan
kecepatan tendangan lurus siswa.

2. Para pendidik dapat didukung dalam mengembangkan kreativitas di dalam kelas
dengan mengintegrasikan berbagai model latihan. Hal ini bertujuan untuk membantu
siswa dalam meningkatkan akurasi tendangan lurus dalam olahraga pencak silat dengan
melibatkan latihan yang realistis, mendorong kemampuan fisik mereka, dan

menetapkan tujuan latihan yang jelas.
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3. Agar penelitian lebih diperluas dan diperbaiki, disarankan bagi peneliti selanjutnya
untuk melakukan penelitian lebih lanjut tentang latihan barrier hops dengan

pendalaman yang lebih mendalam.
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