
 
 

PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC MENGGUNAKAN ANKLE 

WEIGHT TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA 

CABANG OLAHRAGA TAEKWONDO 

 

SKRIPSI 

 

Diajukan Untuk Memenuhi Sebagian Syarat Mengikuti Ujian Sidang Memperoleh 

Gelar Sarjana Pendidikan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oleh 

Mochammad Aziz Andrean Malik 

2101589 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA 

FAKULTAS PENDIDIKAN OLAHRAGA DAN KESEHATAN 

UNIVERSITAS PENDIDIKAN INDONESIA 

2025 



i 
 

LEMBAR PENGESAHAN 

 

Mochammad Aziz Andrean Malik  

2101589 

 

PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC MENGGUNAKAN ANKLE 

WEIGHT TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA 

CABANG OLAHRAGA TAEKWONDO 

 

 Disetujui dan disahkan oleh Pembimbing 1: 

Pembimbing 1 

 

 

 

Prof. Dr. H. Rd. Boyke Mulyana, M.Pd. 

NIP. 196210231989031001 

 

Disetujui dan disahkan oleh Pembimbing 2: 

Pembimbing 2 

 

 

 

Yudi Nurcahya, M.Pd. 

NIP. 920171219861105101 

 

Mengetahui  

Ketua Program Studi  Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

 

 

 

Dr. H. Mulyana, M.Pd. 

NIP: 197108041998021001 



ii 
 

LEMBAR HAK CIPTA 

 

PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC MENGGUNAKAN ANKLE 

WEIGHT TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA 

CABANG OLAHRAGA TAEKWONDO 

 

 

Oleh  

Mochammad Aziz Andrean Malik 

2101589 

 

 

 

Sebuah skripsi yang diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan (S.Pd.) pada Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan  

 

 

 

 

 

© Mochammad Aziz Andrean Malik  

Universitas Pendidikan Indonesia  

Juni 2025 

 

 

 

 

Hak Cipta dilindungi undang undang. 

Skripsi ini tidak booleh diperbanyak atau Sebagian, dengan dicetak ulang. 

Foto copy, atau cara lainnya tanpa ijin dari penulis 

 



iii 
 

PERNYATAAN KEASLIAN SKRIPSI 

 

Pernyataan ini pada intinya adalah sebuah janji resmi dan sumpah integritas 

saya yang menegaskan bahwa skripsi saya yang berjudul “PENGARUH LATIHAN 

PLYOMETRIC MENGGUNAKAN ANKLE WEIGHT TERHADAP 

PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA CABANG OLAHRAGA 

TAEKWONDO” adalah seratus persen hasil kerja keras, penelitian, dan pemikiran 

orisinal saya sendiri. Ini berarti saya tidak melakukan penjiplakan, yaitu mengambil 

ide, kalimat, atau data milik orang lain dan mengakuinya sebagai milik saya, serta 

saya telah mengikuti etika keilmuan dengan benar saat mengutip sumber lain 

sebagai referensi. Lebih dari itu, pernyataan ini merupakan bentuk 

pertanggungjawaban mutlak di mana saya secara sadar siap Secara keseluruhan, ini 

adalah deklarasi tunggal yang merangkum jaminan keaslian, kepatuhan pada aturan 

akademik, dan kesiapan saya untuk mempertanggungjawabkan karya ilmiah saya 

di hadapan hukum dan masyarakat keilmuan.  

 

 

 

Bandung, 22 Juni 2025 

Yang Membuat Pernyataan  

 

 

 

Mochammad Aziz Andrean Malik  

 

 

 

 

 

 

 

 



iv 
 

KATA PENGANTAR 

 

Segala puji dan syukur penulis panjatkan kepada Allah Subhanahu Wa 

Ta’ala  yang telah memberikan kesehatan dan limpahan rahmat-Nya, dan shalawat 

serta salam senantiasa tercurah limpahkan kepada Rasulullah Shalallaahu Alaihi 

Wassalam berkat rahmat-Nya saya dapat menyelesaikan penyusunan skripsi yang 

penulis susun berjudul “PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC 

MENGGUNAKAN ANKLE WEIGHT TERHADAP PENINGKATAN POWER 

OTOT TUNGKAI PADA CABANG OLAHRAGA TAEKWONDO”. Penyusunan 

skripsi ini merupakan salah satu syarat pokok untuk memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan  Olahraga pada Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga di 

Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Universitas Pendidikan Indonesia. 

Penulis berharap dengan penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan dan 

pengetahuan untuk para pembaca dan seluruh masyarakat yang bergelut di dunia 

olahraga khususnya cabang olahraga taekwondo. Penulis menyadari bahwa dalam 

penyususnan skripsi ini masih  banyak memiliki kekurangan, oleh sebab itu penulis 

mengharapkan bimbingan, masukan atau saran, arahan dan bantuan dalam 

penyusunan skripsi ini, juga selama  menyelesaikan studi. 

 

 

 

Bandung, Juni 2025 

Peneliti, 

 

 

 

Mochammad Aziz Andrean Malik  

 

 

 

 

 



v 
 

UCAPAN TERIMA KASIH 

 

Segala puji dan syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT, karena atas 

rahmat dan karunia-Nya, penyusunan skripsi ini dapat diselesaikan. Shalawat serta 

salam senantiasa tercurah kepada Nabi Muhammad SAW, beserta keluarga, sahabat, 

dan para pengikutnya. Penulis menyadari bahwa penyelesaian skripsi ini tidak 

terlepas dari berbagai tantangan dan hambatan. Oleh karena itu, penulis ingin 

menyampaikan terima kasih yang tulus kepada semua pihak yang telah memberikan 

bantuan dan dukungan, baik secara langsung maupun tidak langsung, sehingga 

skripsi ini dapat terwujud, dalam kesempatan ini penulis menyampaikan ucapan 

terima kasih yang sebesar-besarnya kepada:  

1. Allah SWT yang telah memberikan rahmat dan karunia-Nya penulis dapat 

menyelesaikan skripsi ini hingga selesai. 

2. Ibunda tercinta Mamah Susilawati,  Saya ingin menyampaikan terima kasih 

yang sebesar-besarnya kepada mamah. Dukungan mamah, baik berupa 

motivasi, bantuan finansial, maupun doa yang tulus, adalah sumber kekuatan 

utama bagi saya untuk terus bertahan dan menyelesaikan studi ini. Semoga 

gelar sarjana yang saya raih dapat menjadi kebanggaan bagi mamah. 

3. Ayahanda tercinta Bapak Ade Zaenal Malik.   Saya sangat berterima kasih 

kepada bapak, yang selalu setia menemani dan mendukung saya, anak 

ketiganya, dalam perjalanan meraih kesuksesan demi keluarga. Saat semangat 

saya goyah atau dalam kondisi rapuh, bapak selalu hadir untuk memberikan 

kabar dan menguatkan. Kepercayaan yang berarti, motivasi, dan doa tanpa 

henti dari ayah adalah anugerah terbesar bagi saya.  

4. Kakak tercinta Mochammad Fauzi Malik, Yolanda Citra Villian, Rachmad 

Setiawan dan adik saya Mochammad Zahran Fadhil Malik. Saya 

mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya. Berkat bantuan kalian 

yang tiada henti dan pengorbanan yang rela Kalian lakukan terutama kakak 

saya Mochammad Fauzi Malik lakukan demi kelulusan adiknya,  kini saya 

bisa mencapai tahap ini dalam studi. Semoga kalian bisa menjadi orang yang 

sukses dan bisa mengangkat derajat keluarga.  



vi 
 

5. Bapak Prof. Dr. H. Rd. Boyke Mulyana, M.Pd. Selaku Pembimbing I saya 

mengucapkan terima kasih juga turut berperan penting dalam penyelesaian 

skripsi ini. konsisten memberikan arahan, bimbingan, dan dorongan kepada 

penulis, yang sangat berkontribusi dalam merampungkan skripsi. 

6. Bapak Yudi Nurcahya, M.Pd. Pembimbing II selaku Dosen Pembimbing 

Akademik saya, saya ingin mengucapkan terima kasih, senantiasa 

memberikan bimbingan saran, masukan serta motivasi yang tak terhingga 

kepada penulis, yang sangat membantu dalam setiap tahapan penyusunan 

hingga penyelesaian skripsi. 

7. Bapak dan Ibu Dosen serta Staf Akademik dari Program Studi Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga. Saya ingin menyampaikan ucapan terima kasih yang 

tulus, telah memberikan semua ilmu yang bermanfaat, bimbingan, serta 

bantuan yang saya terima selama masa perkuliahan merupakan bekal yang 

sangat berharga dan tidak akan saya lupakan. 

8. Keluarga Sukabumi Taekwondo Academy, saya mengucapkan terima kasih 

yang sebesar-besarnya partisipasi dalam penelitian ini. Secara khusus, kami 

sangat berterima kasih kepada Sabeum Ujang Supriyadi dan Sabeum Rully 

beserta para pelatih lainnya atas pengalaman dan ilmu yang telah mereka 

berikan selama kami menekuni olahraga Taekwondo. 

9. Keluarga Kepelatihan 21 yang telah menemani, mendukung, dan memberikan 

semangat serta do’a kepada penulis.  

10. Kepada keluarga besar dan teman-teman yang tidak dapat penulis sebutkan 

satu-persatu, terimakasih atas dukungan, bantuan, semangat serta do’a untuk 

penulis.  

11. Mochammad Aziz Andrean Malik, Diri saya sendiri.  Saya ingin memberikan 

apresiasi dan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada diri sendiri, 

Mochammad Aziz Andrean Malik, karena telah berjuang dan bertahan sejauh 

ini. Saya bersyukur mampu mengatur waktu, tenaga, pikiran, dan materi demi 

menyelesaikan perkuliahan ini. Terima kasih karena telah berhasil 

mengendalikan diri dari tekanan di luar kendali, tidak menyerah pada setiap 

langkah yang dijalani, mengatasi jam tidur yang terbebani, dan melalui segala 



vii 
 

tangis dalam kesendirian yang selalu menemani selama proses penyusunan 

skripsi ini. 

Penulis banyak mengucapkan terimakasih kepada seluruh pihak yang telah 

membantu, membimbing, dan memberikan do’a sehingga penulis dapat 

menyelesaikan skripsi ini. Tanpa semua itu penulis tidak akan mampu 

menyelesaikan tugas akhir ini, semoga seluruh bebaikan itu dapat dibalas oleh Allah 

SWT. Aamiin. 

 

 

 

Bandung, 13 Juni 2025 

Penulis, 

 

 

 

Mochammad Aziz Andrean Malik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



viii 
 

ABSTRAK 

 

PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC MENGGUNAKAN ANKLE 

WEIGHT TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA 

CABANG OLAHRAGA TAEKWONDO  

 

Mochammad Aziz Andrean Malik1; Raden Boyke Mulyana2; Yudi Nurcahya3 

Email: azizandrean@upi.edu 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Pendidikan Olahraga 

dan Kesehatan, Universitas Pendidikan Olahraga  

 

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh dari latihan plyometric 

menggunakan ankle weight terhadap peningkatan power otot tungkai pada cabang 

olahraga taekwondo. Metode penelitian menggunakan kuantitatiif eksperimen 

dengan desain penelitian Prestest Posttest One Group Design. Populasi yang 

digunakan adalah atlet taekwondo dari Club dengan nama Club Sukabumi 

Taekwondo Academy yang berjumlah 46 Atlet Taekwondo, dengan menggunakan 

teknik pengambilan sampel yaitu simple purposive sampling menjadi 12 atlet 

taekwondo yang sesuai kriteria. . Perlakuan yang di berikan sebanyak 16 kali 

pertemuan pada awal dan akhir sampel diberikan tes berupa  Vertical Jumps Tes. 

Instrumen penelitian ini menggunakan Vertical Jump Test untuk mengetahui tingkat 

kemampuan pada power otot tungkai. Setelah data diperoleh dan dianalisis 

menggunakan aplikasi SPSS Versi 25 Teknik analisis data yang digunakan adalah 

Uji Paired Sample Test. Diperoleh hasil statistik nilai dari penelitian ini menunjukan 

Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 lebih kecil dari nilai probabilitas 0,05. Oleh karena itu, 

dapat diambil keputusan bahwa “H0 Ditolak”. Artinya terdapat pengaruh yang 

signifikan antara Latihan plyometric menggunakan ankle weight terhadap 

peningkatan power otot tungkai pada cabang olahraga taekwondo.  

 

Kata kunci: Plyometric, Ankle weight, Power Tungkai 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING USING ANKLE WEIGHTS 

ON INCREASING LEG MUSCLE POWER IN TAEKWONDO 

 

Mochammad Aziz Andrean Malik1; Raden Boyke Mulyana2; Yudi Nurcahya3 

Email: azizandrean@upi.edu 

Sports Coaching Education Study Program, Faculty of Sports Education and 

Health, Sports Education University 

 

The purpose of this study was to determine the effect of plyometric training using 

ankle weights on increasing leg muscle power in the sport of taekwondo. The 

research method used quantitative experiments with a Pretest Posttest One Group 

Design research design. The population used was taekwondo athletes from a Club 

called Club Sukabumi Taekwondo Academy totaling 46 Taekwondo Athletes, using 

a sampling technique of simple purposive sampling into 12 taekwondo athletes who 

met the criteria. The treatment given was 16 meetings at the beginning and end of 

the sample given a test in the form of a Vertical Jumps Test. This research instrument 

used the Vertical Jump Test to determine the level of ability in leg muscle power. 

After the data was obtained and analyzed using the SPSS Version 25 application, 

the data analysis technique used was the Paired Sample Test. The statistical results 

obtained from this study showed Sig. (2-tailed) of 0.000 smaller than the probability 

value of 0.05. Therefore, it can be decided that "H0 is Rejected". This means that 

there is a significant influence between plyometric training using ankle weights on 

increasing leg muscle power in the sport of taekwondo. 

           

Keywords: Plyometric, Ankle weight, Leg Power 
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