PENGARUH LATIHAN PLIOMETRIK TERHADAP POWER
OTOT TUNGKAI SISWA EKSTRAKURIKULER PENCAK
SILAT KELOMPOK USIA 13-15 TAHUN
DI SMPN 1 SUKARATU

SKRIPSI

diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh
gelar Sarjana Pendidikan

oleh

IRNASARI APRILIYA
222191006

JURUSAN PENDIDIKAN JASMANI
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS SILIWANGI
TASIKMALAYA
2026



LEMBAR PENGESAHAN

PENGARUH LATIHAN PLIOMETRIK TERHADAP POWER
OTOT TUNGKAI SISWA EKSTRAKURIKULER PENCAK
SILAT KELOMPOK USIA 13-15 TAHUN
DI SMPN 1 SUKARATU

IRNASARI APRILIYA
222191006

disetujui oleh:

Pembimbing 1, Pembimbing 2,

H. Agus-Mulyadi, M.Pd. Deni an, ML.Pd.
NIDN. 0427086201 NIDN. 0425018302

disahkan oleh:

Ketua Jurusan,

gsilf, ML.Pd. Dr. Nanang Kusnadi, M.Pd.
NIDN. 0430056602 NIDN. 0403097602



Penguji 1

Penguji 2

Penguji 3

Penguji 4

Penguji 5

PENGARUH LATIHAN PLIOMETRIK TERHADAP POWER
OTOT TUNGKAI SISWA EKSTRAKURIKULER PENCAK
SILAT KELOMPOK USIA 13-15 TAHUN.

DI SMPN 1 SUKARATU

IRNASARI APRILIYA
222191006

Skripsi ini telah dipertahankan didepan Dewan Penguji
pada tanggal: 2 Juli 2026

Dewan Penguji,

: H. Budi Indrawan, M.Pd.

: Dr. Sani Gunawan, M.Pd.

: Resty Agustryani, M.Pd.

: H. Agus Mulyadi, M.Pd.

: Deni Setiawan, M.Pd.




PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi saya yang berjudul PENGARUH
LATIHAN PLIOMETRIK TERHADAP POWER OTOT TUNGKAI SISWA
EKSTRAKURIKULER PENCAK SILAT KELOMPOK USIA 13-15 TAHUN DI
SMPN 1 SUKARATU, beserta seluruh isinya adalah sepenuhnya karya saya sendiri
dan saya tidak melakukan penjiplakan atau pengutipan dengan cara-cara yang tidak
sesuai dengan etika keilmuan yang berlaku dalam masyarakat keilmuan.

Atas pernyataan ini saya siap menanggung konsekuensi atau sangsi apabila di
kemudian hari ditemukan adanya pelanggaran terhadap etika keilmuan atau ada klaim

dari pihak lain terhadap keaslian skripsi ini.

Tasikmalaya, 2 Juli 2026
2(_ Membnat Pernyataan,

) w

@ |
, M&i

7AOX089724

SARI APRILIYA

WA AN

IKN
NPM. 222191006



MOTTO

“Allah tidak mengatakan hidup ini mudah. Tetapi Allah berjanji, bahwa sesungguhnya
bersama kesulitan ada kemudahan”

(Q.S Al-Insyirah 5-6)



ABSTRAK

IRNASARI APRILIYA. 2026. Pengaruh Latihan Pliometrik Terhadap Power Otot
Tungkai Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat Kelompok Usia 13-15 Tahun di
SMPN 1 Sukaratu. Jurusan Pendidikan Jasmani. Fakultas Keguruan dan Ilmu
Pendidikan. Universitas Siliwangi.

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Pliometrik terhadap Power Otot Tungkai
Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat Kelompok Usia 13-15 Tahun di SMPN 1 Sukaratu”
yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian latihan pliometrik terhadap
peningkatan power otot tungkai siswa pencak silat. Penelitian ini menggunakan metode
eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest Design, dimana subjek
diberikan tes awal (pretest), kemudian perlakuan berupa latihan pliometrik, dan
selanjutnya tes akhir (posttest). Populasi penelitian berjumlah 110 orang, sedangkan
sampel ditentukan sebanyak 22 siswa melalui teknik purposive sampling dengan
kriteria anggota aktif ekstrakurikuler pencak silat, berusia 13-15 tahun, dalam kondisi
sehat, serta mengikuti latihan secara teratur. Instrumen yang digunakan adalah Standing
Long Jump Test untuk mengukur power otot tungkai, sesuai standar Abdul Narlan &
Dicky Tri Juniar (2023). Teknik pengumpulan data meliputi studi lapangan serta tes
langsung di lapangan olahraga SMPN 1 Sukaratu. Program latihan pliometrik terdiri
dari squat jump, standing long jump drill, dan depth jump, dilakukan 2 kali per minggu
selama 8 minggu dengan pengawasan pelatih dan peneliti. Data dianalisis
menggunakan uji t sesuai prosedur teknik analisis data Sugiyono (2015), dengan tujuan
mengetahui perbedaan signifikan antara nilai pretest dan posttest. Hasil penelitian
menunjukkan adanya peningkatan nilai power otot tungkai setelah diberikan perlakuan
latihan pliometrik, yang mengindikasikan bahwa latihan pliometrik memiliki pengaruh
positif terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai siswa pencak silat SMPN 1
Sukaratu. Berdasarkan hasil perhitungan uji t, terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan pliometrik
yang melibatkan gerakan eksplosif dan memanfaatkan stretch shortening cycle efektif
dalam meningkatkan power otot tungkai pada kelompok usia remaja awal. Temuan ini
mendukung teori bahwa latihan pliometrik mampu memberikan stimulus optimal bagi
pengembangan daya ledak, serta memberikan kontribusi praktis bagi pelatih dan guru
olahraga dalam penyusunan program latihan yang lebih terarah untuk mendukung
performa pencak silat di tingkat sekolah.

Kata kunci: Latihan Pliometrik, Power Otot Tungkai



ABSTRACT

IRNASARI APRILIYA. 2026. The Effect of Plyometric Training on Leg Power
among Extracurricular Pencak Silat Students Aged 13—15 at SMPN 1 Sukaratu.
Departement of Physical Education, Faculty of Educational Sciences and Teachers’
Training. Siliwangi University, Tasikmalaya.

This study, entitled “The Effect of Plyometric Training on Leg Power among
Extracurricular Pencak Silat Students Aged 13—15 at SMPN 1 Sukaratu”, aims to
determine the effect of plyometric training on improving leg muscle power in
adolescent Pencak Silat athletes. The research employed an experimental method with
a One Group Pretest—Posttest Design, in which participants underwent an initial test
(pretest), received plyometric training as treatment, and completed a final test
(posttest). The study population consisted of 110 students, while the sample comprised
22 students selected through purposive sampling based on the following criteria: active
members of the Pencak Silat extracurricular program, aged 13—15 years, physically
healthy, and consistently participating in training sessions. The instrument used to
measure leg power was the Standing Long Jump Test, following the standards of Abdul
Narlan and Dicky Tri Juniar (2023). Data collection techniques included field
observation and direct performance testing conducted at the SMPN 1 Sukaratu sports
field. The plyometric training program consisted of squat jumps, standing long jump
drills, and depth jumps, performed twice a week for eight weeks under the supervision
of the coach and researcher. Data were analyzed using the t-test procedure based on
Sugiyono (2015) to determine significant differences between pretest and posttest
results. The findings indicate an improvement in leg muscle power after the plyometric
training intervention, demonstrating that plyometric exercises positively influence leg
explosive strength among Pencak Silat students. The t-test revealed a significant
difference between pretest and posttest scores, confirming that plyometric training,
which utilizes explosive movements and the stretch-shortening cycle, is effective in
enhancing lower-limb power in early adolescents. These results support the theoretical
framework that plyometric exercises provide optimal stimuli for developing explosive
power and offer practical implications for coaches and physical education teachers in
designing structured and targeted training programs to improve athletic performance
in school-based Pencak Silat activities.

Keywords.: Plyometric Exercises,Leg Muscle Power
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