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Abstrak 

Penelitian ini mengisi celah literatur terkait kurangnya kajian komparatif langsung antara dua bentuk latihan 

pliometrik Over Barrier Hop (OBH) dan Single Leg Hop (SLH) dalam meningkatkan frekuensi tendangan depan 

atlet pencak silat remaja. Sebanyak 24 atlet Tapak Suci dibagi ke dalam empat subkelompok berdasarkan jenis 

latihan dan level power otot tungkai (tinggi/rendah), menggunakan desain eksperimen faktorial 2x2. Intervensi 

dilaksanakan selama empat minggu (3 sesi/minggu), dan pengukuran dilakukan sebelum dan sesudah perlakuan 

untuk variabel frekuensi tendangan depan (10-second kick test) dan power otot tungkai (vertical jump test). 

Analisis statistik dilakukan menggunakan SPSS versi terbaru, mencakup uji normalitas (Shapiro–Wilk), uji 

homogenitas varians (Levene's test), dan two-way ANOVA untuk menguji efek utama dan interaksi antara jenis 

latihan dan level power awal terhadap frekuensi tendangan. Hasil menunjukkan bahwa interaksi tidak signifikan 

(p = 0,804), dan efek utama jenis latihan mendekati signifikansi (p = 0,069) dengan ukuran efek sedang (partial 

η² = 0,156), yang menunjukkan keunggulan praktis SLH dibanding OBH. Kontribusi ilmiah studi ini adalah 

memberikan bukti awal berbasis eksperimen mengenai efektivitas relatif latihan unilateral terhadap parameter 

spesifik kinerja pencak silat. Implikasi praktis menyarankan pelatih untuk mengintegrasikan latihan SLH secara 

strategis dalam program pembinaan, dengan memperhatikan progresi beban, profil kekuatan awal, dan 

penggabungan elemen bilateral untuk hasil yang optimal. 

Kata kunci: latihan plyometric, lompat satu kaki, lompat melewati rintangan, frekuensi tendangan depan, pencak 
silat. 

Comparative Study of Over Barrier Hop and Single Leg Hop 
Training on Front Kick Frequency of Tapak Suci Athletes 

Abstract 

This study fills the literature gap regarding the lack of direct comparative studies between two forms of plyometric 
training, Over Barrier Hop (OBH) and Single Leg Hop (SLH), in increasing the frequency of front kicks in 
adolescent pencak silat athletes. A total of 24 Tapak Suci athletes were divided into four subgroups based on the 
type of training and the level of leg muscle power (high/low), using a 2x2 factorial experimental design. The 
intervention was carried out for four weeks (3 sessions/week), and measurements were taken before and after 
treatment for the variables of front kick frequency (10-second kick test) and leg muscle power (vertical jump test). 
Statistical analysis was performed using the latest version of SPSS, including normality test (Shapiro–Wilk), 
homogeneity test of variance (Levene's test), and two-way ANOVA to examine the main effects and interactions 
between the type of training and initial power level on kick frequency. The results showed that the interaction was 
not significant (p = 0.804), and the main effect of exercise type approached significance (p = 0.069) with a 
medium effect size (partial η² = 0.156), indicating the practical superiority of SLH over OBH. The scientific 
contribution of this study is to provide preliminary experimental-based evidence regarding the relative 
effectiveness of unilateral exercises on specific parameters of pencak silat performance. Practical implications 
suggest that coaches strategically integrate SLH exercises in their coaching programs, paying attention to load 
progression and initial strength profiles and incorporating bilateral elements for optimal results. 

Keywords: plyometric training, single-leg hop, over barrier hop, front-kick frequency, pencak silat. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga bela diri, khususnya pencak silat, merupakan cabang olahraga yang 

menuntut keterampilan teknik tinggi, kekuatan fisik optimal, dan koordinasi neuromuskular 
yang efisien. Dalam konteks ini, tendangan depan menjadi salah satu teknik fundamental 
yang memiliki peran strategis dalam serangan maupun pertahanan. Untuk melaksanakan 
tendangan ini secara cepat, kuat, dan berulang, dibutuhkan power otot tungkai yang tinggi. 
Oleh karena itu, peningkatan kekuatan otot tungkai menjadi prioritas utama dalam program 
pelatihan atlet bela diri (Syah et al., 2022; Waluyo & Sudarmanto, 2023). 

Kekuatan otot tungkai tidak hanya berperan dalam menghasilkan tenaga saat 
tendangan, tetapi juga berkontribusi terhadap kestabilan, keseimbangan, serta koordinasi 
segmental tubuh bagian bawah. Otot-otot utama yang terlibat seperti quadriceps, hamstring, 
gluteus, dan gastrocnemius harus bekerja secara sinergis untuk mendukung gerakan 
eksplosif yang diperlukan dalam tendangan. Dalam pencak silat, sejumlah penelitian telah 
menunjukkan bahwa kemampuan vertical jump memiliki korelasi yang signifikan terhadap 
frekuensi dan kecepatan tendangan (Aljuklan & Sukarmin, 2023; Juwanda et al., 2020). 
Temuan serupa juga ditemukan dalam studi olahraga taekwondo yang menunjukkan 
hubungan kuat antara performa countermovement jump (CMJ) dan kekuatan puncak 
tendangan depan (Ojeda-Aravena, 2025; Vágner et al., 2024). 

Salah satu pendekatan pelatihan yang banyak digunakan untuk meningkatkan 
kemampuan eksplosif otot adalah latihan pliometrik. Metode ini memanfaatkan prinsip 
stretch-shortening cycle (SSC) yang mampu meningkatkan kecepatan kontraksi otot dan 
respons neuromuskular terhadap rangsangan gerak. Pliometrik telah terbukti efektif dalam 
meningkatkan rate of force development (RFD), efisiensi pergerakan, serta hasil spesifik 
olahraga seperti kecepatan tendangan dan frekuensi tendangan pada cabang olahraga bela 
diri (Ramírez‐Campillo et al., 2020; Zhang et al., 2023). Studi oleh (Sudiana et al., 
2023)menunjukkan bahwa pliometrik dapat meningkatkan frekuensi tendangan lurus pada 
atlet pencak silat, sedangkan (Ouergui et al., 2022) mencatat bahwa pliometrik dalam 
konteks taekwondo mampu memicu peningkatan output tendangan melalui mekanisme 
peningkatan kinerja pasca aktivasi (post-activation performance enhancement). 

Namun demikian, meskipun efektivitas latihan pliometrik secara umum telah didukung 
oleh berbagai studi, masih terdapat kekosongan literatur mengenai perbandingan langsung 
antar berbagai jenis latihan pliometrik, khususnya dalam konteks bela diri pencak silat. 
Kesenjangan penelitian terletak pada kurangnya bukti eksperimental yang membandingkan 
secara langsung efektivitas dua jenis pliometrik popular yakni Over Barrier Hop (OBH) dan 
Single Leg Hop (SLH) terhadap parameter kunci performa seperti frekuensi tendangan 
depan. Sebagian besar penelitian hanya mengevaluasi efektivitas umum, tanpa 
membandingkan secara eksplisit efektivitas relatif antar bentuk latihan yang berbeda. Studi-
studi seperti oleh (Sudiana et al., 2023) dan (Nuraziz et al., 2024) yang membandingkan 
antara stair jump, reaction box jump, split jump, dan knee tuck jump tidak menemukan 
perbedaan signifikan di antara metode yang diuji. Hal ini menandakan perlunya penelitian 
dengan desain komparatif yang lebih kuat dan fokus pada variabel performa yang spesifik 
seperti frekuensi tendangan dan power otot tungkai dalam bela diri. 

Dalam konteks ini, dua bentuk latihan pliometrik yang menarik untuk dibandingkan 
adalah OBH dan SLH. OBH merupakan bentuk latihan bilateral yang melibatkan kedua kaki 
secara simultan untuk menghasilkan lompatan eksplosif melewati penghalang. Latihan ini 
berfokus pada penguatan simetris otot tungkai, peningkatan SSC, dan koordinasi gerak 
tubuh bagian bawah. Sebaliknya, SLH menekankan pada penggunaan satu kaki dalam 
setiap lompatan, yang memberikan stimulus unilateral dan berperan penting dalam 
meningkatkan kestabilan sendi, mengurangi ketidakseimbangan kekuatan antar tungkai, dan 
mengembangkan kendali neuromuskular (Jeon et al., 2021; Stojanović et al., 2023). 

Studi-studi rehabilitasi lutut menunjukkan bahwa kinerja SLH berkorelasi dengan 
fungsi sendi lutut dan status pemulihan atlet, serta menjadi indikator sensitif terhadap 
adaptasi pelatihan (Sole et al., 2022). Hal ini mendukung penerapan SLH dalam program 
pelatihan bela diri, khususnya untuk meningkatkan kontrol unilateral dan kekuatan eksplosif 
yang relevan dalam pola gerak tendangan satu kaki. Kendati demikian, hingga kini belum 
ada studi yang secara langsung membandingkan efektivitas OBH dan SLH dalam 
meningkatkan frekuensi tendangan depan dan power otot tungkai pada atlet pencak silat. 
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Kedua metode tersebut mungkin memberikan manfaat yang berbeda: OBH berpotensi 
memberikan hasil yang lebih baik dalam peningkatan power total, sementara SLH lebih 
unggul dalam aspek keseimbangan, kontrol motorik, dan pengurangan asimetri kekuatan 
antar tungkai. Oleh karena itu, perlu dilakukan kajian yang menguji efektivitas relatif kedua 
metode tersebut dalam konteks bela diri. 

Aspek lain yang memperkuat urgensi studi ini adalah biomekanika tendangan depan 
dalam pencak silat, yang tidak hanya mengandalkan kekuatan, tetapi juga memerlukan 
keseimbangan, koordinasi segmen tubuh, dan efisiensi waktu eksekusi. (Barikah et al., 
2022) menunjukkan bahwa pelatihan kekuatan otot tungkai berkontribusi secara signifikan 
terhadap peningkatan kemampuan dasar tendangan depan. Studi lain mengonfirmasi 
bahwa keseimbangan dan kekuatan tungkai menjelaskan hingga 33% varian performa 
tendangan(Syah et al., 2022). Temuan ini memperkuat pentingnya memilih bentuk latihan 
yang tidak hanya mengembangkan kekuatan, tetapi juga memperbaiki keseimbangan dan 
kontrol postural yang mendukung efektivitas teknik tendangan (Maghribi, 2024; 
Panjiantariksa et al., 2020). 

Selain itu, kemajuan dalam teknologi pengukuran biomekanik seperti Silat Momentum 
Test dan perangkat evaluasi tendangan depan memberikan peluang untuk mengukur hasil 
pelatihan secara objektif (Parihar, 2025; Purbodjati, 2024)p. Integrasi pendekatan 
eksperimental dan pengukuran berbasis alat ini membuka ruang bagi pengembangan 
program pelatihan yang berbasis bukti dan responsif terhadap kebutuhan performa atlet. 
Beberapa tinjauan sistematis juga menyarankan bahwa integrasi latihan pliometrik dengan 
latihan kekuatan dapat menghasilkan peningkatan performa yang lebih besar dibandingkan 
hanya menggunakan satu jenis latihan saja (Moran et al., 2020; Oliver et al., 2023). 
Walaupun studi ini berfokus pada intervensi pliometrik secara mandiri, hasilnya dapat 
menjadi dasar bagi eksplorasi intervensi kombinatif di masa mendatang. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menjawab 
pertanyaan apakah terdapat perbedaan efektivitas antara latihan Over Barrier Hop dan 
Single Leg Hop dalam meningkatkan frekuensi tendangan depan dan power otot tungkai 
pada atlet pencak silat. Dengan menggunakan desain eksperimen faktorial, penelitian ini 
juga menganalisis pengaruh interaksi antara jenis latihan dan tingkat kekuatan otot awal 
atlet. Temuan dari studi ini diharapkan dapat memberikan kontribusi signifikan terhadap 
pengembangan program latihan yang berbasis bukti, serta memperkaya literatur 
keolahragaan terkait pelatihan pliometrik dalam konteks bela diri. 

METODE 
Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen faktorial 2x2, yang umum digunakan 
dalam ilmu keolahragaan untuk mengevaluasi pengaruh dua faktor perlakuan dan 
interaksinya terhadap variabel kinerja. Dalam studi ini, dua faktor perlakuan yang diuji 
adalah jenis latihan pliometrik (Over Barrier Hop dan Single Leg Hop) dan tingkat power otot 
tungkai (tinggi dan rendah). Rancangan ini memungkinkan peneliti untuk tidak hanya 
mengamati pengaruh masing-masing jenis latihan secara terpisah, tetapi juga interaksi 
potensial antara jenis latihan dan level power otot tungkai terhadap peningkatan frekuensi 
tendangan depan. 

Desain faktorial 2x2 telah terbukti efektif dalam konteks olahraga bela diri. (Zulkarnain 
et al., 2021) menerapkannya untuk membandingkan latihan kekuatan beban tubuh dengan 
pliometrik dalam taekwondo, sedangkan (Prasetiyo & Nasrulloh, 2024) menggunakan desain 
serupa untuk mengevaluasi efek dari zig-zag drills versus hexagonal plyometrics 
berdasarkan tingkat kekuatan tungkai. Dalam karate, (Prawibowo et al., 2023) menunjukkan 
bahwa desain 2x2 dapat mengidentifikasi baik pengaruh utama maupun interaksi antara 
latihan resistensi dan pliometrik terhadap kemampuan tendangan. Meskipun sebagian besar 
studi bersifat kuasi-eksperimental, efektivitas desain ini dalam menggambarkan hubungan 
antar variabel telah diakui luas dalam penelitian olahraga. 

Subjek Penelitian 
Partisipan dalam penelitian ini adalah 24 atlet pencak silat Tapak Suci yang berasal 

dari SMAN 2 Selong, Kabupaten Lombok Timur. Atlet yang dipilih telah memenuhi kriteria 
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inklusi yaitu memiliki kemampuan dasar dalam teknik tendangan depan, kondisi fisik yang 
memadai untuk mengikuti latihan intensif, dan komitmen untuk menjalani program latihan 
selama periode penelitian. Teknik yang digunakan adalah purposive sampling, yaitu 
pemilihan sampel berdasarkan pertimbangan tertentu yang relevan dengan tujuan studi. 
Sampel dibagi ke dalam dua kelompok perlakuan: kelompok yang menerima latihan Over 
Barrier Hop dan kelompok yang menerima latihan Single Leg Hop. Masing-masing kelompok 
terdiri dari atlet dengan kategori power otot tungkai tinggi dan rendah, sebagaimana 
ditentukan melalui pengukuran awal menggunakan tes vertical jump. Pembagian kelompok 
dilakukan secara acak dengan mempertimbangkan keseimbangan distribusi karakteristik 
fisik dasar. 

Intervensi Latihan 
Intervensi dilakukan dalam durasi 4 minggu dengan frekuensi latihan 3 sesi per 

minggu, mengikuti prinsip-prinsip periodisasi dan progresivitas dalam kepelatihan olahraga. 
Program dirancang untuk mengembangkan daya ledak otot tungkai melalui latihan pliometrik 
dengan pendekatan bilateral dan unilateral. Latihan Over Barrier Hop (OBH) melibatkan 
lompatan dua kaki melewati rintangan dengan ketinggian bervariasi (30–90 cm) secara 
eksplosif. Latihan ini difokuskan pada peningkatan SSC, koordinasi bilateral, dan kekuatan 
simetris. Latihan Single Leg Hop (SLH) berfokus pada penguatan tungkai secara unilateral, 
dengan lompatan satu kaki baik secara vertikal maupun horizontal (termasuk pola zig-zag). 
Tujuannya adalah untuk meningkatkan kestabilan, kendali tubuh unilateral, dan RFD lokal. 
Setiap sesi latihan dikombinasikan dengan aktivitas pendukung seperti tendangan depan 
bertempo dan tendangan kombinasi, dengan progresi beban, durasi, dan volume yang 
terstruktur pada minggu-minggu berikutnya. 

Gambar 1. Desain Program Latihan 

 

Instrumen dan Pengumpulan data 
Pengukuran dilakukan menggunakan dua instrumen utama: (1) Vertical Jump Test 

digunakan untuk mengukur power otot tungkai. Validitas dan reliabilitas tes ini telah banyak 
dibuktikan dalam literatur. Perangkat seperti My Jump 2, ADR-Jumping, dan KForce plates 
memiliki validitas tinggi terhadap standar laboratorium, dengan reliabilitas test-retest 
mendekati sempurna (Bogataj et al., 2020; González-Conde et al., 2022; Plakoutsis et al., 
2023). Penggunaan vertical jump sebagai proxy valid untuk power tungkai dalam konteks 
bela diri telah diakui luas, khususnya dalam studi-studi terkait CMJ dan RSI (Comyns et al., 
2023; Watkins et al., 2020). (2) Tes Frekuensi Tendangan Depan 10 Detik digunakan untuk 
mengukur jumlah tendangan depan yang dapat dilakukan dalam durasi waktu tetap (10 
detik). Walau validitas langsung dari tes ini terhadap sistem laboratorium masih terbatas, tes 
ini digunakan secara praktis sebagai ukuran performa fungsional tendangan dalam pencak 
silat. Tes dilakukan tiga kali, dan nilai tertinggi dari percobaan diambil sebagai hasil akhir. 
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Pengamatan dilakukan oleh dua penguji independen untuk memastikan reliabilitas 
antarpengamat. 

Analisis Data 
Analisis data dilakukan secara kuantitatif dengan menggunakan perangkat lunak 

SPSS versi terbaru. Langkah-langkah analisis meliputi: Uji Normalitas (Shapiro-Wilk) untuk 
memastikan distribusi data mengikuti kurva normal. Hal ini penting sebagai prasyarat untuk 
penggunaan uji parametrik. Uji Homogenitas (Levene’s Test) digunakan untuk menguji 
kesamaan varians antar kelompok. Paired Sample t-test digunakan untuk mengidentifikasi 
perbedaan dalam setiap kelompok perlakuan sebelum dan sesudah latihan. Uji Two-Way 
ANOVA digunakan untuk menguji pengaruh utama dari jenis latihan dan level power otot 
tungkai, serta interaksi antara keduanya terhadap variabel frekuensi tendangan. Interpretasi 
didasarkan pada nilai signifikansi (Sig.) dengan α = 0,05. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Uji normalitas menunjukkan bahwa data residual “FREKUENSI” dapat diperlakukan 

berdistribusi normal untuk keperluan analisis lanjutan: uji Kolmogorov–Smirnov dengan 
koreksi Lilliefors memberikan p = 0,200* (≥ 0,05) sehingga tidak ada dasar menolak 
kenormalan. Meskipun uji Shapiro–Wilk menghasilkan W = 0,916 dengan p = 0,047 
(menandakan deviasi ringan dari normalitas), pada ukuran sampel menengah prosedur 
parametrik umumnya cukup robust terhadap pelanggaran kecil terhadap asumsi ini. Dengan 
pertimbangan tersebut, dan selama tidak terdapat outlier ekstrem yang memengaruhi 
sebaran residual, asumsi normalitas dinyatakan terpenuhi secara praktis. 

Tabel 1. Hasil Test Of Normality Standardized Residual 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Standardized Residual 
for Frekuensi 

.143 24 .200* .916 24 .047 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

Dalam laporan asli, data ditafsir berdistribusi normal; secara metodologis, nilai 
mendekati batas ini lazim ditangani secara hati-hati (misalnya konfirmasi visual Q–Q plot 
atau pendekatan robust/non-parametrik bila perlu) karena validitas uji parametrik bergantung 
pada asumsi normalitas (Bakir, 2021; Ledolter et al., 2020; Macunluoğlu & Ocakoğlu, 2023). 

Uji homogenitas varians Levene pada variabel dependen frekuensi tendangan dengan 
rancangan faktor power, hasil, dan interaksinya menghasilkan F(3, 20) = 1,634 dengan p = 
0,213 (> 0,05). Nilai signifikansi tersebut menunjukkan tidak terdapat bukti yang cukup untuk 
menolak hipotesis nol kesetaraan varians galat antar kelompok, sehingga asumsi 
homogenitas varians terpenuhi. Dengan demikian, analisis lanjutan menggunakan prosedur 
parametrik seperti two-way ANOVA dalam kerangka GLM dengan pooled error term dapat 
dilakukan tanpa koreksi khusus untuk heterogenitas; meskipun demikian, pelaporan tetap 
menyertakan statistik Levene sebagai verifikasi asumsi. 

Tabel 2. Hasil uji Levene's Test of Equality of Error Variances 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa 
Dependent Variable:   Frekuensi Tendangan 

F df1 df2 Sig. 
1.634 3 20 .213 

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is equal across 
groups. 

a. Design: Intercept + Power + Hasil + Power * Hasil 

Standar pelaporan kinerja atlet umumnya mengharuskan p>0,05 untuk melanjutkan 
ANOVA; nilai batas dekat 0,05 biasanya diinterpretasi secara konservatif. Hasil two-way 
ANOVA pada variabel dependen frekuensi tendangan menunjukkan bahwa model koreksi 
tidak signifikan secara keseluruhan, F(3,20) = 1,312, p = 0,298, dengan kontribusi varian 
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yang dijelaskan relatif kecil (R² = 0,164; Adjusted R² = 0,039). Efek utama power tidak 
signifikan, F(1,20) = 0,175, p = 0,680, partial η² = 0,009, menandakan pengaruh yang sangat 
kecil. Efek utama latihan mendekati signifikansi statistik, F(1,20) = 3,699, p = 0,069, dengan 
besaran efek sedang (partial η² = 0,156), yang secara praktis dapat diinterpretasikan 
sebagai kecenderungan adanya perbedaan antar jenis latihan meski belum memenuhi 
ambang α = 0,05. Interaksi antara power dan latihan tidak signifikan, F(1,20) = 0,063, p = 
0,804, partial η² = 0,003, sehingga tidak terdapat bukti bahwa efektivitas jenis latihan 
bergantung pada tingkat power tungkai. Dengan demikian, dalam batas data ini, variasi 
frekuensi tendangan lebih banyak dijelaskan oleh faktor lain di luar kombinasi power dan 
latihan, sementara pengaruh latihan menunjukkan arah efek yang layak dipertimbangkan 
pada studi lanjutan atau dengan ukuran sampel yang lebih besar. 

Tabel 3. Hasil Uji Tests Of Between-Subjects Effects 

Tests of Between-Subjects Effects 
Dependent Variable:   Frekuensi Tendangan 

Source 
Type III Sum 
of Squares df Mean Square F Sig. 

Partial 
Eta 

Squared 
Corrected Model 93.833a 3 31.278 1.312 .298 .164 

Intercept 27337.500 1 27337.500 1147.028 .000 .983 
Power 4.167 1 4.167 .175 .680 .009 
Latihan 88.167 1 88.167 3.699 .069 .156 

Power * Latihan 1.500 1 1.500 .063 .804 .003 
Error 476.667 20 23.833    

Total 27908.000 24     

Corrected Total 570.500 23     

a. R Squared = .164 (Adjusted R Squared = .039) 

Secara metodologis, ketika interaksi tidak signifikan, fokus interpretasi beralih ke 
pengaruh utama masing-masing faktor (Danardono et al., 2023; Yüksel et al., 2023). Dalam 
konteks ini, faktor latihan menunjukkan tren efek yang bermakna secara praktis (ηp²=0,156) 
meski belum mencapai signifikansi konvensional (p=0,069). Hal ini sejalan dengan tinjauan 
payung bahwa efek pliometrik pada domain performa fisik berkisar kecil hingga besar, 
dengan heterogenitas dipengaruhi populasi, desain, dan durasi (Sánchez-Sixto et al., 2021). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua intervensi Over Barrier Hop (OBH) dan 
Single Leg Hop (SLH) secara deskriptif meningkatkan performa frekuensi tendangan depan 
setelah empat minggu latihan, namun uji statistik dua-arah tidak menemukan perbedaan 
yang signifikan antar-metode (p=0,069) maupun interaksi dengan level power awal 
(p=0,804). Walau demikian, besaran efek untuk faktor jenis latihan (ηp²≈0,156) 
mengindikasikan relevansi praktis yang patut dipertimbangkan pelatih, karena SLH 
memperlihatkan rerata terestimasi frekuensi tendangan yang lebih tinggi daripada OBH 
(Δ≈3,83 tendangan/10 detik). Temuan ini konsisten dengan konsensus literatur bahwa kerja 
pliometrik unilateral cenderung menghasilkan peningkatan power unilateral yang lebih besar 
dan mengurangi asimetri antar-tungkai dibanding latihan bilateral dengan volume yang 
disetarakan (Drouzas et al., 2020; Sun et al., 2024). Dalam konteks pencak silat, pelatihan 
single-leg bound juga dilaporkan meningkatkan kecepatan crescent kick, menegaskan 
bahwa stimulus unilateral relevan terhadap transfer tugas spesifik (Wibowo et al., 2023). 

Dari sudut pandang mekanistik, keunggulan praktis SLH dapat dijelaskan oleh 
spesifisitas kontrol neuromuskular pada kondisi tumpuan tunggal yang menyerupai pola 
produksi gaya saat fase ayun/ekstensi tendangan. Pliometrik unilateral menuntut stabilitas 
pinggul, kontrol valgus/varus lutut, serta pengelolaan gaya reaksi tanah pada satu tungkai, 
sehingga meningkatkan rate of force development (RFD) dan koordinasi inter-segmen yang 
kritis untuk cadence tendangan. Bukti lintas cabang menunjukkan bahwa reduksi asimetri 
dan peningkatan indikator elastik–reaktif (mis. RSI, kekakuan tungkai) lebih konsisten 
muncul pada protokol unilateral, meski besarnya efek dipengaruhi spesifikasi drill dan 
periodisasi (Dallas et al., 2020). Dalam bingkai ini, tren keunggulan SLH di penelitian ini 
meski belum signifikan secara statistik sejalan dengan ekspektasi teoritis. 
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Di sisi lain, peran OBH sebagai stimulus bilateral tetap penting, terutama untuk 
meningkatkan kapasitas SSC global, koordinasi bilateral, serta kesiapan jaringan terhadap 
beban eksentrik kontraksi cepat. Literatur komparatif di luar bela diri menunjukkan bahwa 
varian hurdle-box dapat menghasilkan power yang lebih tinggi dibanding barrier hop pada 
beberapa metrik, menandakan bahwa detail rancangan drill (tinggi rintangan, penekanan 
horizontal/vertikal, tempo) memediasi besaran adaptasi (Permana et al., 2022). Jika protokol 
OBH dioptimalkan (misalnya memodifikasi tinggi/interval rintangan dan penekanan ground 
contact time yang singkat), bukan tidak mungkin jarak performatif terhadap SLH akan 
berkurang atau bahkan berbalik pada outcome tertentu. Dengan kata lain, modality matters: 
bukan sekadar “unilateral vs bilateral”, melainkan bagaimana setiap modality 
dikonfigurasikan. 

Ketiadaan interaksi yang signifikan antara jenis latihan dan level power awal 
mengindikasikan bahwa manfaat relatif OBH maupun SLH dalam interval empat minggu 
cenderung serupa pada kelompok power tinggi maupun rendah. Namun, pada populasi 
remaja, respons penyesuaian sangat dipengaruhi status maturasi, antropometri (terutama 
panjang tungkai), kekuatan relatif, serta koordinasi/keseimbangan (Adanan et al., 2024; 
Andito et al., 2023; Granacher & Behm, 2022)a. Variabilitas faktor-faktor ini berpotensi 
“meredam” deteksi interaksi dalam sampel terbatas. Implikasi praktisnya adalah kebutuhan 
individualisasi: atlet pra-PHV mungkin merespons lebih besar pada komponen elastik-reaktif 
(RSI), sementara remaja lebih tua menunjukkan keuntungan lebih pada outcome 
sprint/kecepatan; desain beban sebaiknya disesuaikan dengan spektrum maturasi dan profil 
antropometrik. 

Konteks bukti pada cabang bela diri lain juga memperkuat interpretasi hasil. Dalam 
beberapa studi pencak silat, varian split jump, knee-tuck, hingga single-leg bound 
meningkatkan kecepatan tendangan (NURAZIZ et al., 2024; Lengo et al., 2023; Wibowo et 
al., 2023) . Secara umum, program multi-minggu yang memadukan beberapa modality 
cenderung mempertahankan keterlibatan dan menghasilkan peningkatan kecepatan 
tendangan yang bermakna. Di sisi lain, kekuatan temuan juga perlu ditimbang dengan 
keterbatasan umum desain di lapangan ukuran sampel kecil, durasi relatif singkat, dan sifat 
kuasi eksperimental yang dapat membatasi generalisasi dan sensitivitas uji (Manurung, 
2025). Hal ini sejalan dengan kondisi penelitian saat ini, sehingga rekomendasi difokuskan 
pada makna praktis dan arah optimalisasi program. 

Selain pemilihan modality, training mix memegang peran sentral. Berbagai ulasan dan 
studi eksperimental menyarankan bahwa mengombinasikan pliometrik dengan latihan 
kekuatan dan latihan teknik menghasilkan gain yang lebih besar dibanding mengandalkan 
satu modality saja (Maheswari et al., 2024; Sánchez-Sixto et al., 2021). Untuk konteks 
remaja bela diri, model periodisasi mikro yang menyisipkan sesi teknik tendangan (mis. 
front-kick speed sets), blok kekuatan dasar, serta dosis pliometrik unilateral bilateral yang 
bervariasi akan memaksimalkan transfer ke metrik spesifik (frekuensi/kecepatan 
tendangan). Konsistensi pengawasan teknik (postur pelvis, lintasan ayunan lutut, kontrol 
kaki tumpu) menjadi titik tumpu carry over (Arif et al., 2021; Prawibowo et al., 2023)wa. 

Dalam konteks keterbatasan, durasi empat minggu dan ukuran sampel 24 atlet 
membatasi probabilitas mendeteksi perbedaan yang halus antar-modality, terlebih ketika 
variabilitas maturasi dan antropometri tinggi. Selain itu, standar “satu ukuran untuk semua” 
kurang sesuai untuk remaja; ke depan, stratifikasi berdasarkan maturasi (pra-/pasca-PHV), 
panjang tungkai, dan kekuatan relatif dapat meningkatkan sensitivitas program. Studi 
lanjutan juga disarankan untuk menguji dosing dan konfigurasi spesifik (kontak tanah, 
orientasi arah lompatan, interval istirahat) yang memaksimalkan transfer ke metrik kick 
cadence.  

Secara keseluruhan, temuan studi ini menyiratkan bahwa keduanya baik OBH 
maupun SLH layak diadopsi dalam pembinaan pencak silat remaja, dengan indikasi praktis 
keunggulan SLH pada outcome frekuensi tendangan. Mengingat celah bukti head-to-head 
OBH vs SLH dalam pencak silat masih terbatas, studi ini memberi kontribusi awal yang 
bernilai dan menegaskan pentingnya memasukkan komponen unilateral dalam program 
untuk mengakselerasi power tungkai dan kecepatan tendangan. Optimalisasi ke depan 
hendaknya memadukan latihan unilateral bilateral secara terstruktur, mengintegrasikan 
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kekuatan dan teknik, serta memonitor indikator performa yang tervalidasi, agar transfer ke 
tugas bertarung semakin nyata dan terukur (Sudiana et al., 2023; Sudirman et al., 2024) 

KESIMPULAN  
Studi ini mengevaluasi efektivitas dua modalitas pliometrik Over Barrier Hop (OBH) 

dan Single Leg Hop (SLH) terhadap frekuensi tendangan depan dengan 
mempertimbangkan tingkat power otot tungkai awal pada atlet pencak silat remaja. Secara 
umum, kedua intervensi menunjukkan peningkatan pasca-latihan pada indikator performa, 
menegaskan bahwa pliometrik berdurasi empat minggu (3 sesi/minggu) layak digunakan 
untuk mengakselerasi kemampuan kicking. Hasil two-way ANOVA tidak menemukan 
perbedaan yang signifikan antara OBH dan SLH serta tidak menunjukkan interaksi dengan 
level power awal; namun ukuran efek untuk faktor jenis latihan berada pada kategori 
sedang–besar, dengan rerata terestimasi frekuensi tendangan yang lebih tinggi pada 
kelompok SLH dibanding OBH. Temuan ini konsisten dengan rasional fisiologis dan bukti 
sebelumnya bahwa stimulus unilateral cenderung memperbaiki kontrol neuromuskular, 
mengurangi asimetri antar-tungkai, dan meningkatkan rate of force development yang 
relevan dengan cadence tendangan. Ketiadaan interaksi mengindikasikan bahwa manfaat 
relatif kedua modalitas tidak banyak bergantung pada kategori power awal dalam kerangka 
waktu yang singkat. Secara praktis, program pembinaan dianjurkan memadukan unsur 
unilateral–bilateral, menata progresi beban, dan mengintegrasikan sesi kekuatan serta 
teknik tendangan untuk memaksimalkan transfer. Penelitian lebih lanjut dengan sampel lebih 
besar, durasi intervensi lebih panjang, dan metrik tambahan (misalnya CMJ/RSI berbasis 
alat tervalidasi serta indikator asimetri gaya reaksi tanah) diperlukan untuk menguji 
superioritas modality secara lebih pasti dan memetakan dose–response yang optimal. 

REKOMENDASI  
Mengacu pada hasil dan keterbatasan, disarankan: (i) memprioritaskan porsi SLH 

untuk sasaran peningkatan frekuensi/kecepatan tendangan, sambil tetap mempertahankan 
OBH untuk kapasitas SSC bilateral; (ii) menerapkan periodisasi multi-minggu dengan 
progresi volume dan intensitas, memadukan pliometrik dengan latihan kekuatan dan sesi 
teknik tendangan; (iii) melakukan individualisasi berdasarkan maturasi, panjang tungkai, dan 
kekuatan relatif; (iv) memonitor performa dengan perangkat tervalidasi (CMJ/RSI, uji 
kecepatan/frekuensi tendangan) serta marker asimetri; dan (v) pada penelitian selanjutnya, 
menggunakan desain teracak faktorial, sampel lebih besar, serta pelaporan effect size dan 
interval kepercayaan untuk memperkuat inferensi. 
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