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Lampiran I. Data Mentah Penelitian 
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Lampiran 3. Program Latihan Resistance Band 
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Lampiran 5. Referensi & Kisi-Kisi Instrumen Standing Broad Jump Test Test 
 

 

A. Referensi Pendukung Instrumen Standing Broad Jump Test 

 

Penggunaan Standing Broad Jump Test dalam penelitian ini didasarkan pada tujuan 

penelitian untuk mengukur daya ledak otot tungkai untuk mengukur keterampilan teknik 

pencak silat . Secara teoritis, daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan menghasilkan 

gaya maksimal dalam waktu yang sangat singkat, sehingga instrumen yang digunakan 

harus mampu menggambarkan kapasitas eksplosif otot tungkai secara langsung. 

 

Standing Broad Jump Test atau juga sering disebut dengan Standing Long Jump Test 

merupakan salah satu instrumen tes lapangan yang digunakan untuk mengukur daya ledak 

otot tungkai (lower-body explosive power) melalui kemampuan melakukan lompatan 

horizontal sejauh mungkin dari posisi berdiri menggunakan kedua kaki secara bersamaan. 

Tes ini dilaksanakan dengan memberikan tolakan maksimal ke arah depan menggunakan 

kedua tungkai, kemudian jarak lompatan diukur dari garis awal hingga titik pendaratan 

terdekat (tumit) yang menyentuh permukaan. Standing Broad Jump Test banyak digunakan 

karena prosedurnya sederhana, ekonomis, mudah dilaksanakan di lapangan, serta tidak 

memerlukan peralatan yang kompleks. 

 

Standing Broad Jump Test telah digunakan secara luas dalam penelitian olahraga, 

evaluasi kondisi fisik atlet, pendidikan jasmani, serta identifikasi bakat olahraga. 

(Tomkinson et al., 2021) menjelaskan bahwa Standing Broad Jump (SBJ) is a practical, 

feasible, widely used, ecologically valid assessment of lower-body muscular fitness, yang 

menunjukkan bahwa SBJ merupakan instrumen yang praktis, mudah diterapkan, banyak 

digunakan, serta memiliki validitas ekologis yang baik untuk mengevaluasi kebugaran dan 

kemampuan eksplosif otot tungkai. 

 

Selain praktis, Standing Broad Jump Test juga termasuk tes baku (standardized field 

test) karena memiliki prosedur pelaksanaan yang telah distandardisasi, mulai dari posisi 

awal peserta, teknik tolakan, teknik pendaratan, hingga metode pengukuran hasil. 

Standarisasi tersebut memungkinkan hasil pengukuran memiliki konsistensi tinggi 

sehingga dapat digunakan sebagai instrumen evaluasi dalam berbagai kelompok usia 

maupun cabang olahraga. 

 

Penelitian (Rustam & others, 2023) menunjukkan bahwa Standing Broad Jump Test 

memiliki reliabilitas sangat tinggi, dengan nilai Intraclass Correlation Coefficient (ICC) > 

0,90, sehingga layak digunakan sebagai instrumen evaluasi kemampuan eksplosif 
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ekstremitas bawah. Reliabilitas yang tinggi menunjukkan bahwa hasil pengukuran relatif 

konsisten apabila tes dilakukan berulang pada kondisi yang sama. 

 

Selain reliabilitas, validitas Standing Broad Jump Test juga telah dibuktikan dalam 

berbagai penelitian. Marín-Jiménez et al. (2024) melaporkan bahwa Standing Long 

Jump/Standing Broad Jump memiliki validitas yang baik sebagai pengukur kekuatan 

eksplosif tungkai, dengan koefisien hubungan terhadap pengukuran kekuatan tungkai 

laboratorium berkisar r = 0,70–0,90, sehingga tes ini layak digunakan sebagai instrumen 

lapangan untuk mengukur daya ledak otot tungkai. 

 

Dalam konteks pencak silat, Standing Broad Jump Test dipandang sesuai karena 

karakteristik gerak pencak silat banyak melibatkan gaya horizontal, seperti langkah serang, 

tendangan, perpindahan posisi, dan dorongan tubuh ke arah depan. Oleh karena itu, 

Standing Broad Jump Test dinilai mampu merepresentasikan kemampuan eksplosif tungkai 

yang lebih spesifik terhadap kebutuhan gerak dalam pencak silat 

 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa Standing Broad Jump Test merupakan alat 

ukur baku yang valid dan reliabel dalam mengukur daya ledak otot tungkai, serta didukung 

oleh bukti empiris yang kuat, sehingga layak digunakan dalam penelitian ini. 

B. Kisi-Kisi Tes Standing Broad Jump 
 

No Variabel Indikator 
Bentuk 

Tes 
Instrumen Satuan Tujuan 

 
 

1 

Daya 

Ledak 

Otot 

Tungkai 

Kemampuan 

melakukan 

tolakan 

horizontal secara 

maksimal 

 
Tes 

Performa 

 

Standing 

Broad 

Jump Test 

 
Centimeter 

(cm) 

Mengukur daya ledak 

otot tungkai siswa 

ekstrakurikuler pencak 

silat SMP 

 
C. Deskripsi Instrumen Tes Standing Board Jump 

 

Komponen Keterangan 

Nama Tes Standing Broad Jump Test 

Tujuan Tes Mengukur daya ledak otot tungkai 

Subjek Tes Siswa ekstrakurikuler pencak silat SMPN 1 Rendang 

Alat dan Bahan Meteran, lakban dan kapur 

Pelaksanaan Siswa melakukan lompatan horizontal sejauh mungkin 

Kesempatan 2 kali percobaan 

Skor Selisih antara garis start dan ujung belakang tumit pendaratan 

Satuan Pengukuran Centimeter (cm) 

Nilai yang Diambil Hasil terbaik dari dua percobaan 
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D. Prosedur Pelaksanaan Tes Standing Board Jump 

1. Peserta tes berdiri tegak di belakang garis start dengan posisi kaki sejajar dengan bahu. 

2. Peserta tes menekuk lutut sebagai awalan lompatan. Boleh dibantu dengan ayunan 

tangan. 

3. Peserta tes melompat sejauh mungkin untuk menjangkau sejauhnya dan diukur dari 

garis start sampai tumpuan tumit belakang setelah lompatan peserta. 

4. Tes dilakukan sebanyak 2 kali percobaan. 

5. Hasil terbaik digunakan sebagai skor akhir tes. 

 

 
E. Alat-Alat Yang Digunakan 

1. Tempat yang datar 

2. Lakban 

3. Kapur 

4. Meteran 
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F. Lembar Hasil Standing Broad Jump Test 
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A. Referensi Pendukung Instrumen Illinois Agility Test 

 

Illinois Agility Test merupakan salah satu instrumen tes baku (standardized test) yang 

digunakan untuk mengukur kemampuan kelincahan (agility), yaitu kemampuan seseorang 

dalam mengubah arah dan posisi tubuh secara cepat, tepat, dan terkontrol tanpa kehilangan 

keseimbangan. Illinois Agility Test banyak digunakan dalam bidang olahraga, pendidikan 

jasmani, dan penelitian performa atlet karena memiliki validitas dan reliabilitas yang baik. 

 

Tes ini dilakukan dengan cara peserta berlari secepat mungkin mengikuti lintasan yang 

telah ditentukan menggunakan beberapa cone dengan kombinasi gerakan lurus, berbelok, 

dan zig-zag. Hasil tes diukur berdasarkan waktu tempuh tercepat yang dicatat dalam satuan 

detik. Semakin cepat waktu yang diperoleh, maka semakin baik tingkat kelincahan yang 

dimiliki peserta. 

 

Menurut Getchell (1979), Illinois Agility Test digunakan untuk mengukur kemampuan 

agility melalui kombinasi sprint dan perubahan arah gerak tubuh secara cepat dan 

terkontrol. Selain itu, Miller et al. (2006) menyatakan bahwa Illinois Agility Test memiliki 

reliabilitas yang tinggi dan efektif digunakan untuk mengukur kemampuan perubahan arah 

gerak pada atlet muda dan individu aktif olahraga. 

 

Penelitian lain oleh Hachana et al. (2013) juga menjelaskan bahwa Illinois Agility Test 

merupakan instrumen yang valid dan reliabel dalam mengevaluasi kemampuan perubahan 

arah gerak (change of direction speed) pada atlet dan remaja aktif olahraga. Oleh karena 

itu, Illinois Agility Test dinyatakan layak dan relevan digunakan sebagai instrumen 

pengukuran kelincahan dalam penelitian ini karena subjek penelitian merupakan siswa 

ekstrakurikuler pencak silat usia 12–15 tahun yang memerlukan kemampuan agility dalam 

aktivitas olahraga. 

 

Pelaksanaan Illinois Agility Test pada penelitian ini menggunakan prosedur standar, 

yaitu: 

 

● panjang lintasan 10 meter, 

● lebar lintasan 5 meter, 

● empat cone sebagai batas sudut, 

● empat cone di bagian tengah dengan jarak masing-masing 3,3 meter, 

● posisi start dilakukan secara telungkup (prone position), 
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● peserta berlari mengikuti lintasan sesuai prosedur hingga garis finish, 

● hasil tes dicatat menggunakan stopwatch dalam satuan detik. 

 
Dengan demikian, Illinois Agility Test dapat dinyatakan sebagai instrumen tes baku 

yang valid, reliabel, dan sesuai digunakan untuk mengukur kemampuan kelincahan siswa 

pada penelitian ini. 

 

B. Kisi-Kisi Tes Illinois Agility Test 

 

No Variabel Indikator 
Bentuk 

Tes 
Instrumen Satuan Tujuan 

 
1 

 
Kelincahan 

Kemampuan 

mengubah arah 

gerak dengan 

cepat dan tepat 

 

Tes 

Performa 

Illinois 

Agility 

Test 

 
Detik 

Mengukur tingkat 

kelincahan siswa 

ekstrakurikuler 

pencak silat SMP 

 

C. Deskripsi Instrumen Illinois Agility Test 

 

Komponen Keterangan 

Nama Tes Illinois Agility Test 

Tujuan Tes Mengukur kemampuan kelincahan 

Subjek Tes Siswa ekstrakurikuler pencak silat SMP 

Alat dan Bahan 
Stopwatch, peluit, cone, meteran, lapangan 

datar 

Pelaksanaan 
Peserta berlari mengikuti lintasan Illinois 

Agility Test secepat mungkin 
Kesempatan 2 kali percobaan 

Skor Waktu tercepat yang dicapai peserta 

Satuan Pengukuran Detik 

Nilai yang Diambil Hasil terbaik dari dua percobaan 

 

D. Prosedur Pelaksanaan Illinois Agility Test 

 

1. Peserta berdiri di garis start dalam posisi tengkurap dengan kedua tangan berada di 

samping bahu. 

2. Setelah aba-aba <ya=, peserta segera bangun dan berlari mengikuti lintasan Illinois 

Agility Test. 

3. Peserta berlari lurus, berbelok, dan melewati cone sesuai arah lintasan yang telah 

ditentukan. 

4. Waktu dihitung sejak aba-aba dimulai sampai peserta melewati garis finish. 

5. Tes dilakukan sebanyak 2 kali percobaan. 

6. Hasil tercepat digunakan sebagai skor akhir tes. 
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E. Alat-Alat Yang Digunakan 

1. Stopwatch 

2. Peluit 

3. Meteran 

4. Cone 
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F. Lembar Hasil Tes Illinois Agility Tes t 
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Lampiran 7. Hasil Pretest dan Posttest Standing Broad Jump Test 
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Lampiran 8. Hasil Pretest dan Posttest Illinois Agility Test 
 



Lampiran 9. Alat yang digunakan 
134 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Dokumentasi. Alat-Alat yang digunakan dalam penelitian 



Lampiran 10. Dokumentasi Pretest Standing Broad Jump Test & Illinois Agility Test 135 

 

 

 

 

 
 

Dokumentasi Pelaksanaan Pretest Standing Broad Jump Test 
 

 

 

 

 

 
 

Dokumentasi. Pelaksanaan Pretest Illinois Agility Test 
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Lampiran 136. Dokumentasi Latihan Plyometric & Resistance 

Band 

 

 

 

 
 

Dokumentasi. Pelaksanaan Latihan Plyometric 
 

 

 

 

 

 
 

Dokumentasi. Pelaksanaan Latihan Resistance Band 
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Lampiran 137. Dokumentasi Posttest Standing Broad Jump Test & Illinois Agility 

Test 

 

 

 

 
 

Dokumentasi. Pelaksanaan Posttest Standing Broad Jump Test 
 

 

 

 

 

 
 

Dokumentasi. Pelaksanaan Postest Illinois Agility Test 



Lampiran 13. Surat Ijin Penelitian Perguruan Tinggi 138 
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Lampiran 14. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 15. Surat Keterangan Selesai Penelitian 
 

 


