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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah latihan plyometric single leg hurdle hop dapat meningkatkan kecepatan tendangan 

T serta mengevaluasi pengaruh latihan plyometric single leg hurdle hop terhadap peningkatan kecepatan tendangan T pada atlet putra 

pencak silat pogogul Kab. Buol pencak silat. Hipotesis dalam penelitian ini adalah latihan plyome tric  single leg hurdle hop dapat 

berpengaruh terhadap kecepatan tendangan T atlet pu+tra pencak silat pogogul kab. Buol. Penelitian yang dilakukan di pencak silat 

pogogul Kabupaten Buol juga merupakan penelitian kuantitatif eksperimental dengan One-group pre-test post-test desain penelitian. Hasil 

pengujian hipotesis menggunakan uji t menghasilkan t_hitung sebesar 16,65 sedangkan daftar distribusi diperoleh harga t_(tabel )sebesar 
2,89. Berdasarkan hasil pengukuran secara keseluruhan, diperoleh data kecepatan tendangan  T adalah: nilai rata-rata pre-test sebesar 10,94 

dan post-test sebesar 17,61.  Dengan demikian dalam penerapan latihan plyometric single leg hurdle hop terhadap kecepatan tendangan T 

dalam pencak silat sangat memberikan pengaruh. Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan plyometric single leg hurdle hop memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan tendangan T pencak silat atlet putra pencak silat pogogul kab. Buol. 

 

Kata Kunci: Tendangan T; pencak silat; Plyometric single leg hurdle hop 

*Corresponding Author  

Email: fahrulrozi@gmail.com  

 
Copyright © 2024 Fahrul Rozi Abd. Gani, Zulkifili Lamusu, dan Sulasikin Sahdi Kadir. 
 

How to Cite: Fahrul Rozi Abd. Gani. (2024). Latihan Plyometric Single Leg Hurdle Hop Terhadap Kecepatan Tendangan T 

Atlet Pencak Silat. JAS: Jambura Arena Sports, 1(2), 1-9. 

 
Authors’ Contribution: a – Study Design; b – Data Collection; c – Statistical Analysis; d – Manuscript Preparation; e – Funds 

Collection 

 

 
 

PENDAHULUAN 

Pencaki silati merupakani hasili karyai budayai bangsai Indonesiai yangi telahi dikembangkani 

secarai turuni temuruni hinggai mencapaii menjadii olahragai yangi menduniai sepertii sekarangi ini.i 

Kamusi Besari Bahasai Indonesiai (KBBI),i pencaki yangi berartii permainani (keahlian)i untuki 

mempertahankani dirii dengani kepandaiani menangkis,i mengelak,i menendang,i memukuli dani 

sebagainya 

Menuruti Firmani Siswahadii (2022)i Pencaki silati sebagaii salahi satui cabangi olahragai yangi 

digemarii olehi masyarakati diharapkani mampui mewujudkani tujuani undang-undangi systemi 

keolahragaani nasional.i Pencaki silati adalahi hasili budayai manusiai Indonesiai untuki membelai 

dani mempertahankani dirii terhadapi lingkungani hidupi dani alami sekitarnyai untuki mencapaii 

keselarasani hidupi gunai meningkatkani ketakwaani terhadapi Tuhani Yangi Mahai Esa 

Dalami olahragai pencaki silati Kondisii fisiki yangi primai sertai mentali yangi kuati merupakani 

modali utamai agari parai atleti dapati berprestasi.i Kondisii fisiki sepertii dayai ledak,i dayai tahan,i 
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kekuatani dani kelincahani merupakani satui faktori pentingi dalami melakukani berbagaii tekniki 

dalami pencaki silat.i Padai cabangi olahragai beladirii sepertii pencaki silat,i komponeni kondisii fisiki 

sepertii kekuatan,i dayai tahan,i kecepatan,i kelincahan,i kelentukan,i power,i ketepatan,i reaksii dani 

keseimbangani memilikii perani pentingi dalami meningkatkani performai atleti Rohmani &i Effendii 

(dalami Cucui Sundarai 2020).i Dii sampingi itu,i dalami pencaki silati jugai memerlukani penguasaani 

fisik,i teknik,i taktiki dani mentali agari bisai mengalahkani lawan. 

pencaki silat.adalahi metodei belai dirii yangi awalnyai diciptakani untuki .mempertahankani dirii 

darii bahayai yangi dapati mengancami keselamatani dani pencak.silati sebagaii kinerja.i 

(keterampilan)i pertahanani dirii yangi mempekerjakani kemampuani untuki membela.i diri,i 

menangkisi serangan.i dani akhirnyai menyerangi musuh,i baiki menggunakani senjatai .ataui tanpai 

.senjata.i Latihani belai dirii pencaki silati yaitui memukul,i menendang,i menangkis,i menangkap,i 

membantingi dani memakaii senjatai khasnya.i Pencaki silati pulai sudahi berkembangi tidaki lagii 

menjadii olahragai tradisional,i dani pencaki silati merupakani olahragai yangi dapati membanggakani 

Negarai dii tingkati internasionali sepertii PON,POMNAS,dani ASIANi INDOORi GAMES,i 

Indonesiai telahi banyaki melahirkani atlet-atleti pencaki silati yangi mampui bersaingi dii leveli duniai 

dani mencapaii prestasii yangi setinggi-tinggii nyai dii internasional 

Padai gerakani pencaki silati terdapati tekniki gerakani serangani dani bertahan.i gerakani serangani 

dalami pencaki silati adai berbagaii macami salahi satunyai adalahi tedangan.i penggunaani tehniki 

tendangani seringi dii gunakani i dalami pertandingani karenai cenderungi lebihi efektifi 

mengumpulkani poini Salahi satui tekniki yangi pentingi dalami pencaki silati adalahi tendangani Ti 

yangi memilikii perani signifikani dalami serangani dani pertahanan.i tendangani Ti yangi baiki 

membutuhkani koordinasii tubuh,i kekuatani otot,i dani ketepatani gerakan.i Olehi karenai itu,i 

pentingi untuki mempelajarii dani meningkatkani kecepatani tendangani Ti inii agari atleti dapati 

menguasainyai dengani baik 

Tekniki dasari tendangani khususnyai tendangani Ti dalami pencaki silati diharuskani memilikii 

kecepatani dani kekuatani dalami pelaksanaannya,i karenai kecepatani dani kekuatani tersebuti 

merupakani penghasili ledakani kerasi padai tendangani darii atleti pencaki silat 

Menuruti Muhammadi Arifi dkki (2021)i Tendangani Ti merupakani bentuki gerakani tendangani 

yangi mengangkati satui kakii dani mengarahkani lurusi kesampingi mengenaii sasarani dengani 

menggunakani alati penyasari sisii luari darii telapaki kaki.i Untuki keberhasilani dalami melakukani 

gerakani tendangai Ti dibutuhkani kekuatan,i kecepatan,i koordinasii dani keseimbangani tubuhi 

yangi stabil.i Tendangani Ti adalahi serangani yangi memakaii salahi satui kaki,i dengani lintasani lurusi 

kei depan,i perkenaannyai padai tumit,i telapaki kakii dani sisii luari telapaki kaki.i Dengani sasarani 

seluruhi bagiani tubuhi lawan.i Tendangani Ti merupakani tendangani yangi dilakukani dengani posisii 

tubuhi menyamping,i tetapii lintasani lurusi dengani perkenaani telapaki kakii samping,i tumit,i dani 

ataui bisai disebuti bagiani tajami telapaki kakii dani tumit.i Sasarani tendangani Ti adalahi tubuhi 

bagiani atasi lawan.i Tendangani Ti mempunyaii awalani yangi samai dengani tendangani sabit,i yangi 

membedakani adalahi posisii badani menghadapi kei sampingi darii arahi sarani dengani bentuki badani 

sepertii hurufi T.i Pahlefi,i Amiq,i dani Wahyudii (dalami Lutfianai Farid,i Ekoi Hariyantoi 2020).i  

Pencaki silati terdapati beberapai tekniki dasari Masingi –masingi tekniki tersebuti harusi dikuasaii 

olehi parai pesilati agari dapati menampilkani performai yangi bagusi yaitui Sikapi pasang,i kuda-kuda,i 

polai langkah,i pembelaan,i serangan,i tangkapan,i dani jatuhan.i (Muhtar,Tatang.i 2020:i 50). 

Latihani pliometriki dikelompokkani menjadii duai macam,i yaitui latihani dengani intensitasi 

rendahi (lowi impact)i dani latihani dengani intensitasi tinggii (highi impact).i Bentuki latihani 

pliometriki dengani intensitasi rendahi (lowi impact)i antarai lain:i 1)i Skipping,i 2)i Ropei Jumpsi 

(lompati tali),i 3)i Loncat-loncati (Hops)i ataui lompatlompat,i 4)i Melompati dii atasi bangkui ataui talii 

setinggii 25-35cm,i 5)i Melempari balli medicinei 2-4i kg,i dani 5)i Melempari bolai tennisi yangi 
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ringan.i Bentuki latihani pliometriki dengani intensitasi tinggii (highi impact)i antarai lain:1)i Lompati 

jauhi tanpai awalani (Standingi Jump/i longi jump),i 2)i Triplei Jumpi (lompati tigai kali),i 3)i Lompati 

tinggii ataui Langkahi panjang,i 4)i Loncat-loncati dani lompat-lompat,i 5)i Melempari bolai medicinei 

5-6i kg,i 6)i Dropi Jumpsi dani Reactivei Jump,i 7)i Melompati diatasi bangkui ataui talii setinggii diatasi 

35i cm,i dani 8)i Melempari bendai yangi relativei berati (Sukadiyantoi dalami Jimmyi Charteri 

Atty.2023) 

Latihani pliometriki adalahi jenisi latihani yangi mengharuskani untuki melompati ataui bergeraki 

aktif,inii bisai dilakukani tanpai ataui dengani alati bantu,i misalnyai melompati kei atasi kotaki ataui 

box,i lompati tali,i squattingi sambili memegangi bola,i dani sebagainyai Karenai pliometriki 

didominasii olehi gerakani melompati yangi berulang-ulang,i makai tubuhi akani banyaki menumpui 

padai kekuatani kaki.i Gerakani inii bermanfaati untuki meningkatkani refleksi peregangani padai 

kaki.i Jonathani A.i Pye,i (dalami Riskai Andinii Pratiwii 2022)i Latihani plyometriki merupakani 

salahi satui bentuki latihani untuki poweri tungkaii kakii yangi didalami latihannyai menggunakani 

bentuki latihani melompat,i sertai menggunakani kemampuani ototi untuki merenggangi dani 

berkontraksii dengani cepati untuki menghasilkani kekuatani yangi lebihi besar 

Singlei legi hurdlei hopi merupakani suatui bentuki latihani melompatii hurdlei ataui rintangani 

yangi disusuni berderet.i Latihani inii merupakani salahi satui bentuki latihani plyometrici yangi sangati 

baiki untuki meningkatkani kemampuani kondisii fisiki terutamai padai kemampuani dayai ledaki 

sepertii melompat.i i Menuruti Pujiarti,(dalami Naufali Hilmyi Ali as’ad,i eti al.,2021)i Menganyakani 

bahwai Singlei legi hurdlei hopi adalahi latihani plyometriki yangi bisai meningkatkani kecepatani 

tendangan.i Metodei latihani lompati gawangi tunggali menggunakani serangkaiani rintangani dani 

penghalangi dengani ukurani mulaii darii (12i hinggai 36i incii ataui 30,48i cmi hinggai 94,44cm)i 

disusuni berturut-turut.i Latihani plyometrici singlei legi hurdlei hopsi inii dilakukani dengani berdirii 

dengani satui kakii dani melompati setinggii mungkin.i Itui latihani adalahi jenisi latihani plyometriki 

yangi sangati baiki untuki peningkatani kemampuani fisik,i terutamai kecepatani dani kekuatan.i 

Latihani inii dimulaii dengani satui kakii (kanan)i dii depani dani diangkati tinggii sebelumi mendarati dii 

kakii lainnyai (kiri).i Plyometricsi memilikii beberapai bentuki latihani yangi seringi digunakani untuki 

melatihi dayai tahan,i kekuatan,i kecepatani dani kelincahani padai geraki dalami cabangi olahraga.i 

Salahi satui bentuki latihani plyometricsi adalahi latihani singlei Legi Hopi speedi hop 

Latihani plyometrici yangi akani digunakani dalami penelitiani inii adalahi singlei legi hurdlei hopi 

yaitui salahi satui jenisi latihani yangi dapati meningkatkani kekuatani dani kecepatani ototi tungkai,i 

sertai keterampilani keseimbangani dani koordinasii atlet.i Latihani inii melibatkani melompatii 

rintangani dengani menggunakani satui kaki,i yangi menghasilkani bebani berulangi padai otot-ototi 

tungkaii dani mengembangkani kekuatani dani dayai ledak 

 

METODEi  

Metodei penelitiani inii adalahi penelitiani eksperimen,i yaitui metodei penelitiani yangi 

digunakani untuki mencarii pengaruhi perlakuani tertentui terhadapi yangi lain.Metodei eksperimeni 

merupakani metodei penelitiani yangi digunakkani untuki mencarii pengaruhi treatmeni (perlakuan)i 

tertentui (Sugiyonoi 2020).i Penelitiani eksperimeni bertujuani menyelidikii kemungkinani salingi 

hubungani sebabi akibati dengani carai mengenakani satui ataui lebihi kondisii perlakuani kepadai satui 

ataui lebihi kelompoki ekperimentali dani membandingkani hasilnyai dengani satui ataui lebihi 

kelompoki kontroli yangi tidaki dikenaii ataui dikenaii perlakuani lain.i Desaini penelitiani yangi 

digunakani adalahi onei groupi pre-testi pos-testi design,i yaitui dengani memberikani pretesti untuki 

mengetahuii keadaani awal,i lalui diberikani perlakuani (treatmen)i dani selanjutnyai dilakukani 

posttesti untuki diobservasii hasilnya. 

Lokasii penelitiani inii dilaksanakani dii perguruani pencaki silati pogogul,Desai Bukamog,keci 
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bokat,i Kabupateni Buol.i Populasii adalahi wilayahi generalisasii yangi terdirii atasi obyek-obyeki 

yangi mempunyaii kualitasi dani karateristiki tertentui yangi ditetapkani olehi penelitii untuki 

dipelajarii dani kemudiani ditariki kesimpulannyai (Sugiyono,i 2020)i Populasii dalami hali inii 

merupakani seluruhi atleti pencaki silati pogogul.Kabi Buol.i  

variabeli penelitiani padai dasarnyai adalahi segalai sesuatui yangi berbentuki apai sajai yangi 

ditetapkani olehi penulisi untuki dipelajarii sehinggai diperolehi informasii tentangi hali tersebut,i 

kemudiani ditariki kesimpulannya.i (Sugiyonoi 2022).i Sesuaii dengani juduli penelitiani ini,i makai 

variabeli yangi ditelitii terdirii darii 2i (dua)i variabeli meliputii (1)Variabeli Terikat,i adalahi latihani 

plyometrici i singlei legi hurdlei hopi terhadapi kecepatani tendangani Ti pencaki silat.i (2)i Variabeli 

control,i adalahi atleti putrai pencaki silati pogoguli Kab.Buol. 

Tekniki dalami pengumpulani datai dalami penelitiani inii adalahi menggunakani tes.i Tesi yangi 

digunakani dalami penelitaiani inii adalahi singlei legi hurdlei hopi tes,i tekniki ataui carai pengambilani 

datai penelitiani dilakukani padai saati prei testi dani posti tes.i latihani yangi dilaksanakani 3i kalii dalami 

seminggu,i harii senin,i rabui dani jum’at,i jami 15.00i sampaii 17.00 

Penelitiani inii diawalii dengani pengambilani datai awali ataui prei testi datai apabilai eksperimeni 

telahi selesaii dilakukani makai diakhiri posti testi yangi kemudiani dilanjutkani dengani tabulasi.i 

Untuki mengujii hipotesisi terlebihi dahului dilakukani ujii prasyarati yaitu:i 1)i Ujii Normalitasi 2)i Ujii 

Homogenitasi 3)i Ujii Pengaruhi (t-test)i  

 

HASILi  

Hasili penelitiani diperolehi berdasarkani padai hasili tesi awali dani tesi akhiri datai kecepatani 

tendangani Ti dalami pencaki silati padai Atleti Putrai Pencaki Silati Pogoguli Kab.Buol.i darii masing-

masingi datai tersebuti diuraikani sebagaii berikut: 
Tablei 1i Datai Hasili Tesi Awali dani Tesi Akhir. 

No Nama Pretest postest GAIN 

1 abduli khoir 8 16 8 

2 anggii muharam 10 18 8 

3 Amirudin 9 16 7 

4 Ristermantio 10 20 10 

5 faturi rahman 10 19 9 

6 moh.royan 13 17 4 

7 moh.rizal 12 15 3 

8 moh.aji 12 16 4 

9 fadeli Muhammad 11 19 8 

10 mohi dafa 10 18 8 

11 Ibra 12 17 5 

12 Hidayat 11 20 9 

13 Juan 10 19 9 

14 Lusiandi 12 19 7 

15 Bayu 10 17 7 

16 Rahmat 13 16 3 

17 Angga 12 18 6 

18 Rifandi 12 17 5 

JUMLAH i  197 317 120 

 

Sebagaii deskripsii darii datai hasili penelitiani padai tabeli tersebuti dii atas,dapati dii uraikani hasil-

hasili sebagaii berikut.i Berdasarkani tabeli dii atas,hasili tesi kecepatani tendangani Ti padai belai dirii 

pencaki silati i padai atliti putrai pogoguli kab.buol.sebelumi dii terapkani metodei latihani singlei legi 
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hurdlei hopi {X1}i nilaii terendahi yangi dii perolehi sampeli adalahi i 8,dani yangi tertinggii adalahi 

13.Berdasarkani tabeli dii atas,hasili tesi kecepatani tendangani Ti padai belai dirii pencaki silati i padai 

atliti putrai pogoguli kab.buol.sebelumi dii terapkani metodei latihani singlei legi hurdlei hopi {X2}i 

nilaii terendahi yangi dii perolehi sampeli adalahi 15i ,dani yangi tertinggii adalahi 20. 

Penyaratani Analisis. 

Sebelumi masuki kei pengujiani selanjutnyai langkahi yangi akani dii lakukani adalahi menentukani 

ratai Ratai χi darii hasili prei test,i dani posti test,i mencarii variansi (S^2i ),i standari deviasii (S)i ujii 

normalitasi dani homogenitasi datai darii kecepatani tendangani Ti padai beladirii pencaki silati ataui 

fariabeli terikati (Y) 

Analisisi Ujii Statistiki Deskriptifi Variabeli Penelitiani (X1) 
Tablei 2i Datai Tesi Awal 

 

Darii harisi perhitungani dii atasi menunjukani bahwai variansi padai testi kecepatani tendangani Ti 

padai belai dirii pencaki silati (i 𝑆1
2

i )i =i 1,93i dani standari devasii (𝑆1)i =i 1,39 

 

Analisisi Ujii Statistiki Deskriptifi i Variabeli Penelitiani (i 𝑿𝟐) 

Tablei 3i Datai hasili tesi akhir 

No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1

0 11 

1

2 

1

3 14 

1

5 

1

6 

1

7 

1

8 

Datai postest 1

6 

1

8 

1

6 

2

0 

1

9 

1

7 

1

5 

1

6 

1

9 

1

8 

1

7 

2

0 

1

9 19 

1

7 

1

6 

1

8 

1

7 i  
 

Darii harisi perhitungani dii atasi menunjukani bahwai variansi padai testi kecepatani tendangani Ti 

padai belai dirii pencaki silati (i 𝑆2
2

i )i =i 2,25i dani standari devasii (𝑆2)i =i 1,50 

 

Pengujiani Normalitasi Data 

Pengujiani Normalitasi Datai Tesi Awali (𝑋1) 

Pengujiani normalitasi datai dalami penelitiani inii yaitui untuki mengetahuii apakahi hasili 

penelitiani variabeli 𝑋1 i (prei test)i dani variabeli 𝑋2 i (posti test)i masing-masingi berasali darii populasii 

yangi berdistribusii normali dengani menggunakani ujii lilieforsi  

Berdasarkani criteriai pengujian,i jikai 𝐿ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔i lebihi kecili darii 𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 i (𝐿ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔𝑖 
=i 0,195i ≤

i 𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 i padai i 𝛼𝑖 0.05;i ni =i 18i adalahi 0,2i makai 𝐻0 i diterimai dani menolaki 𝐻𝑎.i Dengani demikiani 

dapati disimpulkani bahwai datai testi awali hasili kecepatani tendangani Ti padai beladirii pencaki silati 

padai atleti putrai pencaki silati pogoguli normal.i  

Pengujiani Normalitasi Datai Testi Akhiri (𝑋2) 

Pengujiani normalitasi datai dalami penelitiani inii yaitui untuki mengetahuii apakahi datai hasili 

penelitiani variabeli 𝑋1 i (prei test)i dani variabeli 𝑋2 i (posti test)i masing-masingi berasali darii populasii 

yangi berdistribusii normali dengani menggunakani ujii lilieforsi  

Bedasarkani kriteriai pengujian,i jikai 𝐿ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔i lebihi kecili darii 𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 i (𝐿ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔𝑖 
=i 0,158i ≤ i 𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 i 

padai i 𝛼𝑖 0.05;i ni =i 18i adalahi 0,2i makai 𝐻0 i diterimai dani menolaki 𝐻𝑎.i Dengani demikiani dapati 

disimpulkani bahwai datai testi awali hasili kecepatani tendangani Ti padai beladirii pencaki silati padai 

atleti putrai pencaki silati pogoguli normal 

 

Pengujiani Homogenitasi Data 

NO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Data 

Prei Test 8 10 9 10 10 13 12 12 11 10 12 11 10 12 10 13 12 12 
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Untuki mengetahuii datai hasili dalami penelitiani inii berasali darii populasii dengani variani yangi 

homogeni makai perlui dilakukani pengujiani homogenitasi data.i Dengani demikiani datai hasili 

penelitiani yangi akani diuji,i diperolehi darii hasili perhitungani variabeli populasii 𝑋1i (Pretest)i dani 

variabeli 𝑋2 i (Postest). 

Darii perhitungani datai dii atas,i dii perolehi nilaii i 𝐹𝐻𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔i sebesari 0,45i dani 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 i padai 𝛼i 0.05i 

dki penyebuti n-1i (18-1i =i 17i )i dani dki pembilangi n-1i (18-1=17),i dii temukani hargai sebesari 3,10.i 

Jadii 𝐹𝐻𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔i lebihi kecili darii i 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 i i (𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔=i 0,45i ≤ i 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙=3,10). 

Berdasarkani kriteriai pengujiani menyatakani apabilai 𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 i lebihi kecili darii 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 i makai 𝐻𝑂 i 

dii terimai dani menolaki i 𝐻𝑎 i dengani demikiani dapati dii simpulkani bahwai datai dii atasi berasali darii 

populasii yangi homogen 

 

Pengujiani Hipotesis 

Padai rumusani hipotesisi penelitiani dii atasi menyatakani bahwa,terdapati pengaruhi metodei 

latihani plyometriki singlei legi hurdlei hopi terhadapi kecepatani tendangani Ti atleti putrai pencaki 

silati pogoguli kab.buol.untuki membuktikani hali tersebut,makai dii lakukani langkah-langkahi 

sebagaii berikuti : 

Darii hasili perhitungani dii atasi dii perolehi hargai 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔𝑖 
=i 16,65i dani 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙𝑖 𝑖 

padai 𝛼i 0,05;i dki i =i 

n-1(18-1=17)i dii temukani hargai 2,89i dengani demikiani 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔𝑖 
lebihi besari darii 

𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙𝑖 
(𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔𝑖 

=16,65> 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙𝑖 
=2,89.i Berdasarkani kriteriai pengujian,i terimai 𝐻𝑜 i jikai 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔𝑖 

>

𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 

Dengani demikiani dapati dinyatakani bahwai terdapati pengaruhi metodei latihani singlei legi 

hurdlei hopi terhadapi kecepatani tendangani Ti atleti putrai pencaki silati pogoguli kab.i Buoli yangi 

digambarkani dalami kurvai dibawahi ini: 

 

 
Gambari i 1.Kurvai Penerimaani dani Penolakani Hipotesis 

PEMBAHASAN 

Setelahi persyaratani analisisi telahi dipenuhii melaluii pengujiani normalitasi dani pengujiani 

homogenitas,i dilakukani perhitungani pengujiani hipotesisi dengani menggunakani ujii ti dapati 

dilihati darii perbandingani hasili tesi awali (prei test)i dani tesi akhiri (posti test).i Hasili penelitiani prei 

testi kecepatani tendangani Ti atleti putrai pencaki silati pogoguli kab.i Buoli menunjukkani skori 

tertinggii yaknii 13i dani skori terendahi yaknii 8.i Setelahi dilakukani analisii diperolehi nilaii standari 

deviasii i 1,39i dani nilaii variansi 1,93.i Sedangkani padai hasili posti testi kecepatani tendangani Ti atleti 

putrai pencaki silati pogoguli kab.i Buoli menunjukkani skori tertinggii yaknii 20i dani skori terendahi 

yaknii 15.i Setelahi dilakukani analisii diperolehi nilaii standari deviasii i 1,50i dani nilaii variansi 2,25.i 

Dengani demikiani respondeni yangi menjadii dalami penelitiani inii memperolehi peningkatani hasili 

tesi awali (prei test)i sampaii tesi akhiri (posti test). 

Untuki keperluani pengujiani hipotesisi dalami penelitiani ini,i makai dalami pengujiani hipotesisi 
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digunakani ujii analisisi datai penelitiani eksperimeni menggunakani ujii t.i hasili pengujiani hipotesisi 

menggunakani ujii ti menghasilkani 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔i sebesari 16,65i sedangkani daftari distribusii diperolehi 

hargai tabeli 2,89.i Ternyatai hargai 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔i lebihi besari darii 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙.i Sehinggai dapati disimpulkani 

bahwai terdapati peningkatani kecepatani tendangani Ti padai belai dirii pencaki silati melaluii metodei 

latihani singlei legi hurdlei hop 

Metodei latihani Singlei legi hurdlei hopi merupakani suatui bentuki latihani melompatii hurdlei 

ataui rintangani yangi disusuni berdereti kei depan.i Latihani inii merupakani salahi satui bentuki latihani 

plyometrici yangi sangati baiki untuki meningkatkani kemampuani kondisii fisiki terutamai padai 

kemampuani dayai ledaki sepertii melompat.i Melaluii latihani Singlei legi hurdlei hopi dii harapkani 

atliti putrai pencaki silati pogoguli dapati meningkatkani kecepatani tendangani T.i latihani singlei legi 

hurdlei hopi telahi menjadii salahi satui programi latihani yangi palingi populari diduniai olahraga.i 

Singlei legi hurdlei hopi banyaki digunakani olehi beberapai kalangani sepertii siswai siswai sekolahan,i 

atleti berbagaii cabangi olahrga,i dani masyarakati umum,i gerakani latihannyai berupai gerakani 

dasar/sedehana,i dengani melompati menggunakani satui kakii melewatii rintangan/gawang 

Darii hasili analisisi datai dii atasi memberii petunjuki bahwai penerapani Metodei latihani 

plyometrici singlei legi hurdlei hopi telahi terbuktii mampui memberikani pengaruhi yangi signifikani 

dalami meningkatkani kecepatani tendangani T,i karenai metodei latihani plyometrici singlei legi 

hurdlei hopi dapati menghasilkani kecepatani dani poweri tendangani yangi baik.i metodei latihani 

plyometrici singlei legi hurdlei hopi sangati tepati dalami meningkatkani kecepatani tendangani T.i 

Darii hasili penelitiani inii dapati digunakani sebagaii bahani pertimbangani bagii pelatihi maupuni 

pembinai olahragai pencaki silati dalami membuati programi latihani yangi sesuaii untuki 

meningkatkani kecepatani tendangani T.i Dengani demikian,i latihani akani efektifi dani akani 

mendapatkani hasili yangi sesuaii dengani apai yangi diharapkani olehi pelatih. 

 

Pencak silat merupakan olahraga yang kompetitif sehingga untuk mencapai prestasi pesilat 

harus memiliki kecepatan tendangan yang baik. Berdasarkan penerapan latihan  single leg 

hurdle hop tersebut menghasilkan peningkatan terhadap kecepatan tendangan T atlet putra 

pencak silat pogogul kab. Buol. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkani darii hasili analisisi data,i pengujiani hipotesisi sertai pembahasani yangi telahi 

dijabarkani padai babi sebelumnya,i makai kesimpulani dalami penelitiani inii yakni:i Adanyai 

pengaruhi yangi signifikani padai latihani plyometrici singlei legi hurdlei hopi terhadapi kecepatani 

tendangani Ti atleti putrai pencaki silati pogoguli kab.i Buol.i Dalami penerapani latihani plyometrici 

singlei legi hurdlei hopi terhadapi kecepatani tendangani Ti dalami pencaki silati sangati memberikani 

pengaruh.i Sehinggai dapati disimpulkani bahwai latihani plyometrici singlei legi hurdlei hopi 

memilikii pengaruhi yangi signifikani terhadapi kecepatani tendangani Ti pencaki silat.i  
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