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ABSTRAK

DARIZAL (20195 : Pengauh Latihan Split SquatJump dan Single Leg
Hops Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pesilat
Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

Masalah dalam penelitian ini adalabndahnyakemampuandaya ledak
otot tungkai darntendangan depaResilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi
Kota PadangPenelitian inibertujuan untukmengetahuipengaruh latiharsplit
squatjump dansingle leg hopgerhadapdaya ledak otot tungkai daendangan
depanpada Pesilat Perguruan Pen&lat Silaturrahmi Kota Padang.

Jenis Penelitian ini merupakan jenis penelitiagksperimen semu
Penelitian ini dilakukanli Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Paqzta
bulan maret sampai april 201Populasi pada pengén ini adalah seluruh piest
yang ikut dan aktif menjalani latihan paanpat latiharPerguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padang pada tahun 200&ng berjumlalb5 orang 85 putera
dan20 puteri). Pengambilan sampel dilakukan dengan tekmniiposive sampling
berjumlah 10 orang puteraPerlakua penelitian dilakukan selam&8 kali
pertemuan (2 kali pertemuan pengumpulan ditga ledak ototungkai dan
kemampuan tendangan depaenggunakaisandsackseberat 50kgsertal6 kali
pertemuan perlakuan latihaplit squatjump dan single leg hops Pengumpulan
data dilakukan dengan camengukur daya ledak otot tungkai pesitEngan
merggunakan instrumestanding broad jumplan pengambilan data kemampuan
tendangan depan dengan menggunakandsack seberat 50kg.Pengujian
hipotess menggunakateknik analisiskkomparasi dengan menggunakan rumus uji
beda mean (ujihadat ar af signi fi kan U = 0, 05.

Berdasarkan analisis datgang dilakukan dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh yang berarti pddhan split squatjump dansingleleg hops
terhadap peingkatan daya ledak otot tungkRiesilat Perguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padanglengan perolehan koefisien wjihitung lebih besar
daripada koefisien uji t tab@h=16,3>t;= 1,90). dan jugaterdapat pengaruh yang
berarti padalatihan split squat jump dan single leg hopgerhadaptendangan
depan Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padaeggan
perolehan koefisien uji hitung lebih besar daripada koefisien uji t tabel
(16,171,90).

Kata Kunci : Latihan split squatjump dan latihan single leg
hops daya ledak otot tungkai
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu asgeig menjadi bagian dari kehidupan
yang dapat meningkatkan kualitaislup manusia baik itusecara jasmamnaupun
secaraohani. &éngan prestasi olahraga diharapkan dapat mekgbhgrkat dan
martabat bangs#ndonesia di masa yang akantatey. Hal ini sesuai yang
tercantum dalamundangundang Rl No.3 tahun 200Ppasal 4tentang Sitem
KeolahragaarNasionalyang berbunyi Keblahragaan Nasional bertujuantuk
memdihara dan menigkatkan kesehatan damulia, sportifitas, disiplin,
mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bamgsaperkokoh
ketahanan nasionalerta mengangkat hakdan martabat kehormatan bsayg .

Salah satu olahraga prestasi yang dapat mengangkat harkatadabat
suatu bangsa adalah pencak silat. Pencak adalah olahraga belai
tradisional yang merupakarbudaya adi indonesia yang terbentuk dan
berkembang secara turtemurun.Olahraga ini sangat membutuhkan pembinaan
dan pengembangan yang lebihas. Sebagaimana yang dikemukakan oleh
Suwirman(2011: 1) i Pencak silat tidak hanya me
didasari oleh keyakinan dan ketakwaan terhadap Tuhan Yang Maha Esa, tapi juga
memiliki unsur olahraga dan kesenian sebagai budaya yang lbersdmbumi
Indonesia yang mempunyai peranan dalam rasa cinta kepada tanah air dan sebagai

bagi an dar i k e tParkemlagan olamraga i pentak | sdati



Indonesia megalami peningkatan yang pesat, itu terbudnganbanyaknya
kejuaraan yang d&enggarakadan munculnya pguruanperguran pencak silat
baru di daeraldaer# diseluruh nusantaraalah satunya perguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padang. Sampai sekarang perguruan ini masih eksis dan selalu
memunculkan atlestlet baru. Namun gula sekarang walaupun hampir selalu
menurunkan atletnya dalam setiap kejuaraan yang diadakan, prestasi atlet
Silaturrahmi semakin menurun dan mendapatkan hasil yang tidak memuaskan .

Prestasi Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang tersebut
hampir tidak ada peningkatan di setiap kejuaraan yang diikuti hal ini dapat dilihat
pada saat atlet ataupun pesilat ketika mengikuti pertandingan maupun pada saat
latihan terlihat ketika menendang dengan tendangan depan atau tendangan lurus
sampai lima &li menendang selalu dapat ditangkap oleh lawan tanding, dan juga
tidak memberikan reaksi aj@gpa kepada lawan tanding. Hal ini menunjukkan
kurangnya daya ledak otot tungkai pada atlet pencak silat tersebut. Berdasarkan
observasi peneliti dilapangan padanlybu, 6 januari 2019 dan menurut (Zalmi)
selaku pelatih di Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang, bahwa
prestasi pesilat yang dilatih beliau dapat dikatakan cenderung bertahan, terhitung
KEJURDA di UNAND yang di selenggarakan tiap awal Apriligettahunnya
(2016 sampai 2@ dan PORROVdi Sumatera BaraNovember 2019 Dari
beberapa kali mengikuti kejuaraan, prestasi terbaik yaitu juara 3 bdrartutut
2 kali pada KEJURDA di UNAND pada tahun 2016 dan&01

Keberhasilan seorang pesilat daldrartanding dapat dipengaruhi oleh

kualitas kondisi fisik terhadap daya ledak otot tungkai pesilat, terhadap tendangan



depan dan juga dari penerapan dari latihjpometricterhadap daya ledak otot
tungkai pesilat, latihasplit squat jumpdansingle leg lopsterhadap daya ledak

otot tungkai tendangan depan pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota
Padang, penerapan keterampilan yang dimiliki, penggunaan teknik dalam
bertanding dan kematangan dalam melakukan teknik tersebut.

Teknik dasar yang perldi kuasai seorang pesilat dalam bertanding antara
lain: kudakuda, sikap pasang, langkah, teknik belaan, teknik serangan dan
pukulan, teknik jatuhan dan teknik tangkapan. Dimana dalam teknik serangan
terdapat satu teknik tendangan yang salah satunya gardalepan. Tedangan
depan adalah serangan yang menggunakan sebelah kaki dan tungkai, lintasannya
kearah depan dengan posisi badan menghadap kedepan, dengan kenanya pangkal
jari-jari kaki bagian dalam, dengan sasaran ulu hati dan dagu (Lubis 2014:36).

Prinsip dasar darpertandingan penkasilat adalah mendapatkan poin,
baik itu melalui serangan maupun bela@alam pertandingan penilaian serangan
tendangan yang di nil ai menur ut | PSI 200
yang dinilai adalah serangan yantasuk pada sasaran, menggunakan teknik
serangan dengan kaki (dalam bentuk apapun). Bertenaga dan mantap, tidak
disertai tangkapan/pegangan, tanpa terhalang oleh tangkisan atau elakan dan
dengan dukungan kudaida, atau kaki tumpu yang baik, jarak jangkatepat
dan | intasan serangan yang benaro. Dar i
dalam pertandingan, atlet pencak silat sangat membutuhkan unsur kekuatan dan
kecepatan serta daya ledak pada otot tungkai agar supaya menghasilkan suatu

tendangan depayang berkualitas dan masuk dalam kategori penilain yang baik.



Tendangan depan tidak mudah di antisipasi oleh lawan, tendangan depan
yang dilakukan, haruslah dilakukan dengan secepat mungkin jika tidak maka
pihak lawan akan mudah mengelak atau bahkan mk&aprtgndangan yang kita
lakukan. Agar tendangan tersebut tidak bisa dielakkan atau ditangkap oleh lawan
tanding, maka dibutuhkan kemampuan dalam melakukan tendangan (Lubis
2014:37).

Disamping teknik dasar yang baik seperti melakukan tendangan depan,
tentuharus didukung oleh kualitas fisik, taktik, dan mental yang baik pula. Untuk
kualitas fisik yang mendukung teknik pandangan, tendangan depan lebih
bertenaga, mantap serta mempunyai kecepatan yang maksimal. Dalam semua itu
ada dua komponen kondisi fisik ygsangat penting yang ada didalamnya yaitu
unsur kekuatan dan kecepatan. Kedua unsur ini yang akan menjadikan tendangan
depan mempunyai daya ledak yang baik . hal ini sejalan menurut Nossek dalam
Agus (2008:85) menyatakan, Fakfaktor yang mempengaruhiaga ledak
adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi.

Untuk mewujudkan suatu tendangan depan mempunyai daya ledak yang
baik, pembinaan melalui latihan yang terprogram, teratur dan terukur yang
melibatkan disiplin ilmu pengetahuan dan teknologi di dalamnyatagapainya
suatu prestasi yang maksimal. Untuk mendapatkan semua itu, tentu harus
didukung jenis latihan yang sesuai dengan cabang olahraga yang ditekuni. Salah
satu bentuk latihan yang mendukung daya ledak adalah |giy@anetrik.

Menurut Radclife, dlam Bafirman dan Agus (2008:89) menyatakan,

plyometrik berarti latihadatihan yang berkarakter dengan kontretantraksi



otot yang berkekuatan dalam respon terhadap kecepatan, muatan dinamik atau
jangkauan otot. Bentuk latihaplyometrik sangat banyakuntuk melatih daya

ledak otot tungkai hendaknya memilih bentuk latihan dibutulpkgmetrikyang
mengandung unsyump, karenajump dapat mengakibatkan kontraksi pada otot
tungkai. Bentuk latihanplyometrik yang cocok untuk melatih kemampuan
melakukan tedangan depan adal&plit Squat JumganSingle leg hops.

Berdasarkan masalah tersebut, maka diperlukan suatu penelitian
eksperimen yang cocok untuk melatih daya ledak otot tungkai pesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang. Setelah latihberidan maka peneliti
akan melihat pengaruh latih&@lyometrikterhadap daya ledak otot tungkai pesilat
perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.

B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang, maka masalah dalam penelitian ini dapat di
identifikasikan sebagai berikut:

1. Rendahnya kemampuan daya ledak otot tungkai Pesilat Perguruan Pencak
Silat Silaturrahmi Kota Padang.

2. Kemampuan tendangan depan Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi
Kota Padang yang di lihat belum optimal.

3. Kurangnya reaksi endangan depan Pesilat Perguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padang.

4. Prestasi Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang cenderung

bertahan (tidak ada peningkatan).



5. Belum diberikannya secara khusus latihan yang dapat meningkatkan daya
lede&k otot tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan relevansi yang kuat antar masalah déor-faktor yang
teridentifikasi,maka peneliti membatasi pada masae@bagai berikut:

Pengaruh lathanSplit squat jumpdansingle leg hopsterhadap daya ledak
otot tungkai dan tendangan depaada Pesilat Perguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padang.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah maka dapat diajukan,
perumusan masalah yaitu:

Apakah terdapat pengaruh latih&plit squat pmp dan single leg hops
terhadap daya ledak otot tungkai dan tendangan qegmiapesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Pad&ng

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasalah, pembatasan
masalah, dan rumusan masalatakatujuan penelitiardari penelitian adalah
sebagai berikut:

Untuk mengetahui pengaruh latih8plit Squat Jumplansingle leg hops
terhadap daya ledak otot tungkai dan tendangan depan Pesilat Perguruan

PencakSilat Silaturrahmi Kota Padang.



F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasiatah, pembatasan

masalah,rumusan masalah, datujuan penelitian,maka manfaat dari hasil

penelitian ini adalah:

1. Sebagai salah satu persgtan untuk memperoleh gelar Sarjana Olahraga
(S.0r)

2. Sebagai salah satu pedonmasilat agar dapat meningkatkaaya ledalotot
tungkaipadatendangan depanenjadi lebitbaik lagi.

3. Sebagai informasi atau masukan bagi para pgbatittak silatlalam melah
daya ledak otot tungkai patlendangan depan

4. Sebagai informasi ataMASUKAN bagi masyarakat umum dan pengurus
cabang Pencak Sil&ibta Padang

5. Sebagai bahan rujukan dan sumber informasi bagi peneliti lain untuk
dijadikan referensi.

6. Sebagai sumbanganmikiran bagi pengembangan IPTEK Keolahragaan.

7. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas llmu Keolahragaan dan

Universitas Negeri Padang.
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TINJAUAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Hakikat Pencak silat

Pencak silamerupakan menjadi salah satu cabamd@ga bela diri
sebagai selah cabang olahraga tradisional daarisan budaya luhur bangsa
Indonesiasebagai alat untuk mempertahankan diri untuk kelangsungan hidup
manusiaUntuk itu pencak silat sebagai bela diri identitas bangsa Indonesia
harus di lewrikanmelalui upaya pendidikaPencak silat terdapatbeppa
aspek didalamnya antara lain: aspek rohani, aspek bela diri, aspek seni
budaya maupun aspek olahradai. tinjau dari apek olahragamenurut
Suwirman (2011:18menyatakanpencak silat merupak salah satu cabang
olahraga yang dipertandingkan, para atletnya dibina sesuairdesga dan
norma sebagai olahraggaitu disamping mengembangkan pembinaan fisik
dan teknik diutamakan pula memupuk s##at sportif dan kesatriadloha
(2004:11) mengtakan, pencak mempunyai pengertian gerak dasar beladiri
yang terikat pada peraturan dan digunakan dalam belajar, latihan dan
pertunjukkan. Silat mempunyai pengertian sebagai gerak beladiri yang
sempurna, yang bersumber pada kerohanian yang suci murng gun
keselamatan diri atau kesejahteraan bersama, menghindarkan diri atau
manusia dari bala atau bencana (perampok, penyakit, tenung dan segala
sesuatu yang jahat atau merugikan masyarak8tdiana (2017:3)

menyatakan, Pencak Silat adalah hasil budaya nenunsionesia untuk



membela dan mempertahankan eksistensi ( kemandirian ) dan intregitasnya (
manunggalnya ) terhadap lingkungan hidup dan alam sekitarnya untuk
mencapai keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan takwa kepada
Tuhan Yang Maha Esa. o

Berdasakan uraian terselbubahwa pencak silat memilikuaperanan
yaitu sebagai bela diri dan sebagai sarana meraih pré&iesi. ditinjau dari
segi bela diri bertujuan untuk mempertahankan diri untuk kelangsungan
hidup. Sedangkan ditinjau dari segi prestasrupakan dapat menampilkan
dalam gerak efektif dengan cara berlatih yang menjadi bagian dari kehidupan
yang bertujuan untuk meningkatkan prestasi ketika dalam latihan dan
pelaksanaan berupa pertandingan yang mengedepankan prinsip sportivitas
yang tinggi.

Pencak silat telah menjadi cabang olahraga yang dikenal luas dalam
tataran regional (Asia Tenggara dan Asia) bahkan sudah berkembang pada
tataran dunia internasion&alam kejuaraan dunia pencak silat, peserta tidak
lagi hanya berasal dari kaveas Asia,tetapi juga utusan/wakil dasgetiap
negara. Haini menggambarkabahwa pencak silat telah memberikan warna
tersendiri dalam perkembangan olahraga secara global.

Joha (2004:71). Menyatakafencak silat memiliki dua kategori yang
dipertandingkandalam kejuaraannya vyaitu kategori tanding dan TGR
(Tunggal, Ganda dan Regu). Kategori tanding adalah kategori pertandingan
yang menampilkan dua kubu yang berbeda dari pesilat dimana masing

masing kubu atau pesilat berhadapan menggunakan unsur serangan dan
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belaan. Dalam peraturannya kategori tanding dibedakan sesuai kelas berat
badan. Kategori tanding merupakan kategori pertandingan ditentukan olah
banyaknya serang bela yang dilakukan oleh masiaging kubu dalam
pertandingan. Kategori TGR memiliki tiga bag yaitu tunggal, ganda, dan
regu, kemenangan atlet dinilai melakebenaran gerakkemantapan, dan
keindahannya.

Pencak silat di Indonesia memiliki banyak pergurparguruan baik
lokal maupun nasionalPerguruan pencak silat tersebar dibeberapa daerah
diseluruh nusantara. Di Indonesia pada khususnya terdapat perguruan pencak
silat yang memulai atau menjadi awal mula terbentuknya IPSI yang disebut
dengan perguruan historis yaitu Perisai Diri, Persaudaraan Setia Hati Terate,
Setia Hati, PSN Perisai Putifapak Suci Putera Muhammadiyah, Phasadja
Mataram, Perpi Harimurti, Persatuan Pencak Silat Indonesia (PPS), PP
Putra Betawi,dan KPS Nusantara perguruan yang menjadi pengurus besar
IPSI. Kemudian gda Munas IPSI 2012 menghasilkan beberapa keputusan
pening diantaranyaadalah diterimanya perguruan silat Betako Merpati Putih
(MP), Satria Muda Indonesia (SMI), Persinas ASAD, PSTD Indonesia dan
Tetada Kalimasadi@rgabung ke dalamsnggota PB IPSI.

Pencak Sat Silat Silaturrahmi Kota Padangerupakan salakatu
perguruan silayang adadi Indonesiadibawah naungan lkatan Pencak Silat
Indonesia (IPSI) Dalam olahraga pencak silat yang perlu mendapat
perhatian utama adalah bagaimana cara untuk melakukan teknik dasar

dengan baik sepertikudakuda, sikap pas@) pda langkah, belaan,
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hindaran,tangkapandan serangarDari beberapa taik dasar pencak silat

yang telah di uraikan terseblobdhwayangdalam pertandingasangat sering

adalah serangan menggunakatendangan Serangan ini lebih efektif
dilakukan karenamemiliki kekuatan yang lebih besar dan jangkauan yang
lebih jauh dibanding serangan menggkan pukulan. MenuruBuwirman

(2011:64) tendangarterdiri daribeberapa macam diantaranga: Tendangan

Lurus 2). Tendangan samping3). Tendangansabit. 4). Terdangan

belakang

1. Tendangan Lurus, yakni tendangan yang menggunakan ujung kaki
dengan tungkai lurus, sambil lutut diangkat sebisa mungkin, kemudian
kaki diluruskan dan ditarik kembali dengan menekuk lutut, tangan
ditempatkan secara rilek untuk menjagaekedangan, selanjutnya kaki
ditempatkan ditempat semula.

2. Tendangan Samping, yakni tendangan yang dilakukan dengan cara
mengangkat lutut kaki tendang, kemudian badan diputar sehingga ujung
jari tumpu menghadap keluar dan dan telapaki kandang segaris
dergan tubuh, kemudian kaki tendang diluruskan, badan agak miring ke
belakang, selanjutnya kaki tendang ditarik kembali dengan menekuk lutut
dan tangan ditempatkan secara rilek untuk menjaga keseimbangan.

3. Tendangan Sabit, yakni tendangan yang dilakukan dencgma
mengangkat lutut kaki tendang, kemudian badan diputar sehingga lutut
segaris dengan tubuh dan ujung jari tumpu menghadap keluar, kemudian

kaki tendang diluruskan dengan bentuk sabit dan ditarik kembali dengan
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menekuk lutut, tangan ditempatkan secaibek untuk menjaga
keseimbangan dan kaki tersebut ditempat ke posisi semula.

4. Tendangan Belakang, yakni tendangan yang diawali dengan posisi kuda
kuda, kemudian badan diputar sehingga membelakang kearah semula
kaki tendang digerakkan kebelakang sambil badiibungkukkan
kedepan, kemudian diluruskan dan ditarik sambil memutar béatagan
ditempatkan secara rilek untuk menjaga keseimbangan, selanjutnya kaki
tersebut di tempatkan pada posisi depan.

Dari beberapa teknik tendangan yang telah di uraikan térgahg

lebih sering dilakukan olelPesilat Perguruan Pencak Silat Silturrahmi

adalah tendangan lurus, karena jenis tendangan ini lebih mudah dilakukan

karena lintasan serangan ke depan, yang sulit di bendung oleh lawan kalau
lecutan yang di lakukan mempuydaya ledak yang bailbalam latihan
maupun pertandingan, sarana dan prasarana yang digunakan pesilat adalah
memakai pakaian pencak silat model standar warna hitam yang terdiri atas
jaket berlapis dua dan celamanjang longgar serta ikat pinggang atau
sabuk. @bk terdiri atas warna putih, kuning, hijau, biru, coklat, dan hitam.

Namun sabuk pada pertandingan hanya memakai dua waittaspabuk

merah dan biru sebaganda pengenal sudut.

Arena pertandingan pencak silat terdiri atas matras yang disebut
gdanggang berbentuk bujur sangkar dengan ketebalan maksimal 5 cm, dan
ukuran lapangan 10x10 meter dengan warna dasar dajawidang tanding

berbentuk lingkaran dengan garis tengah 8 meter. Pada tenggh dibuat
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lingkaran dalam bidang gelanggang dengaris tengah 3 meter, lebar garis

5 cm, serta sudut merah dan sudut biru serta sudut negghndingan

dipimpin oleh empat orang wasit yang terdiri atas tiga orang juri yang

posisinya utara, timur, barat dan ketiga juri dipimpin oleh wasig berada

di bagian selatan. Sebelum pertandingan wasit dan b@radadi atas

galanggangJoha (2004:77)

2. Hakikat Daya Ledak (explosive powgrOtot Tungkai
a. Pengertian Daya LedakOtot Tungkai
Dalam kegiatan berolahraga daya ledak merupakan suatu
komponenbiomotorik yang penting, karena daya ledak akan menentukan
seberapa keras orang dapat memukul, seberapa keras orang dapat
menendang, seberapa cepat orang dapat berlari, seberapa jauh orang dapat
melakukan tolakan dan lain sebagainyzaya ledak sangat berkaitan
dergan daya gowel. Menurut Arsil (199972) daya (power) adalah
fiberhubungan dengan kekuatan dan kecepatan kontraksiirantik dan
eksplosif dan melibatkan pengeluaran kekuatan otot maksimum dalam
suatu durasi waktu yang pengdekMenurutAgus dan Bafirman(2008:84)
dayaledak adalah kemampuan meng&ahkekuatan dengan cepat dalam
waktu yang sesingkatsingkatnyauntuk memberikan momentum yang
paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu geraians#f yang utuh
mencapai tujuan yang hendak dicapai
Selanjutnya Syafrddin 2012:73 menyatakan bahwa

merupakanperpaduan atau kombinasi antara kekuatan dan kecepatan.

=1}
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Kekuatan disini diartikan sebageemampuan otoatau sekelompok otot
mengatasi beban, baik beban dalam arti tubuh sendiri maupan be
dalam arti benda atau alat yang digerakkan oleh tubuh. Sedangkan
kecepatan menunjukkan cepambatnya otot berkontraksidalam
mengaasi beban. Kombinasi keduanya itulah yang menghasilkan
kecepatan gerakan seca@plosif. Kekuatan kecepatan sangainginan
dibutuhkan pada pada olahraga yang menudaya ledak(explosive
powel tubuh, sepertcabang olahragpencak silat yaitu pada tendangan
dan pukulan, lompat pada bola vdlian lairlain. Untuk meningkatkan
daya ledalotot tungkai, latihan yang seg dilakukan oleh pelatih adalah
weigh training dan plyometrk. Disamping bentubentuk latihan yang
lain, plyometrik adalah bentuk latihan yang bertujuan untuk
mengembangkan dan memperkuat otot, ini berarti otot yang memiliki
volume besar, daya ledaknygama besar. Berkat pembinaan secara terarah
dan terusmenerus akan diperoleh daya ledak yang berarti. Seseorang
akan dapat memanfaatkan tenaganya sesuai dengan gerakan teknik yang
dikehendakdalam pencak silat

Dari uraian para ahlimaka dapat disimpk&in bahwa daya ledak
otot tungkai adalah suatu kemampuan otot tungkaig perpaduan dari
kekuatan (strength) dan kecepatar{speed)dalam melakukan aktivitas
secara cepalalam waktu yang sesingksingkatnya dengan memberikan
momentum yang paling baik padubuh atau objek dalam suatu gerakan

eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang hendak dicapg@emudian
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latihanplyometrk suatu bagian yang harus di masukan ke dalam program
latihan, karendentuk latihanni dapatmengembangkan dan memperkuat
otot, yang berdampak meningkatnya volume otot dan menjadikan daya
ledak pada otot lebih baik
b. Fungsi Daya LedakOtot Tungkai dalam Pencak Silat

Setiap gerakan tubuh dikendalikan oleh otot. Bahkark&ekita
diam, otot kita aktifbekerja; mengatur pernapasan, mgnaan, denyut
jantung, dan sirkulasi darah. el$agian besar penampilan olahraga
melibatkan gerakan yang disebabkan oleh kekuatan, yang salah satunya
dihasilkanoleh kontraksi otot.Agar Atlet Pencak Silat dapat memiliki
daya ledak yang baik, maka dapat etikan metodenetode latihan
peningkatan daya ledak dan otot rangka ditunttukuberkontraksi secara
isotonik Menurut Nossek dalam Arsil (2008)p9nengatakan bahwa
kontraksi isotonic adalah aktif dan dilakukan dengan suatu pendekatan
atau merubah jaraktot sehingga menghasilkan daya ledak yang lebih
baik. Salah satu gerakan yang paling sediigkukan olehatlet Pencak
Silatadalah gerakan tendanga&nutama tendangan dep&yaya ledak otot
tungkai yang b& sangat berperan dalam mendsaiu suatutendangan
depan menjadi lebih bertenaga, mantap, terarah dan cppda atlet
pencak silat. Apabila otaitot tungkai dapat berkontraksi yang
diperlihatkan teknikeknik yang baik secara efektif dan efesien serta tepat
pada sasaran yang diharapkan, maka dajkdtatan atlet tersebut

memiliki daya ledak otot tungkai yang baik. Sebaliknya apabilaattdt



1€

tungkai dapat berkontraksi yang diperlihatkan tekelnik dasar yang

baik secara efektif dan efesien serta tidak tepat pada sasaran yang
diharapkan, maka dap dikatakan atlet tersebut memiliki daya ledak otot
tungkai yang rendah. Oleh sebab itu, otot sebagai penghasibtkek
melalui kontraksiisotonik sangat penting sebagai penunjang prestasi
pencak silat yang maksimal.

Daya ledak dipengaruloleh unsur kekuatan dan kecepatatalam
olahraga pencak silat adalaalah satu biomatrik untuk melakukan
tendangandepan kesasaran dengan kuat dan cepat dalam waktu yang
sesingkasingkatnya. Daya ledak otot tungkai itu memperlihatkan
seberapa jauh kemampuan tergiandengan melihat keterlibatan etdbt
tungkai yang berkontraksi secdtaat dan cepat secarsokinetikdalam
waktu yangsesingkat mungkin terkhususpada tendangadepandalam
pencak silat. Bagian otattot yang bekerja pada tubuh disesuaikan dengan
aktivitas/gerakan yang dilakukan.

Melihat dari beberapa defenisgrsebutdapat di simpulkan daya
ledak merupakan panduan kombinasi antara kekuatan dampaete
Kekuatan di sini diartikan sebagai kemampuan atau sekelompok otot yang
mengatasi beban. Smugakan kecepatan menunjukkan cepat lambatnya
otot berkontraksi mengatasi beban. Kombinasi keduanya itulah yang
Menurut Costill dalamAgus (2008:8) dengan latihan maksimal 4 kali

perminggu cukup merangsang peningkatan aktiibaforiaseotot.
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Dari uraian teori diatas, untuk memperoleh penampilan teknik dan
fisik yang baik, seorang atlet harus memiliki daya ledak otot, karena di
dalam daya ledak tungkai ada unsur kekuatan dan kecepatan yang
didalamnya tdrbat otot terkait yandperkontraksi secara mgiknal, yang
akanmempengaruhi terwujudnya tendangigpan yang lebih bertenaga,
cepatdan mantap
c. Faktor-faktor yang mempengaruhidaya ledak otot tungkai
Daya ledak akan sangat berperan ketika suatu ketika suatu
aktifitas olahraga terjadi gerakafsplodsi. Menurut Nossek dalamgus
danBafiirman( 2008: 85) menyatakan bahwa AFak
daya Ledak adalah kekuatan dan kecepatannt r a k si 0
1) Kekuatan( strength)
Kekuatan otot menggambarkan kontraksi maksimal yang
dihasilkan oleh otot atau sekeloakpotot. Dilihat dari segi latihan,
Menurut Herre dalamAgus (2008:85) menyatakabahwa membagi
kekuatan menjadi3 macamyaiiu( 1) kekuatan maksi mal ,
daya | edak ( 3) k Sé&dangkara menudua Jaasent a h a n «
(2008: 54) me n y #@h aaklaah , kemdmpuak etiébuha
menggunakan kekuat an o fFaktor fisiolodisu Kk me n e
yang mempenayuhi kekuatan kontraksi otot dalam usia jenis kelamin
dan suhu otot. Disampintu faktor yang memperguhi kekuatan otot
sebagai unsur daya ledaka#ah jenis serabut otot, luas otot rangka

jumlah cross bridge sistemmetabolismesnergi, sidut sendi dan aspek
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psikologis. Dari pendapat para ahli dan wuraian tersebut, dapat

disimpulkan kekuatan adalaltkemampuan tubuh menggunakan

kekuatan otot untuk mernima beban.

2) Kecepatar{ speed

Menurut Mathews dalamAgus (2008:85) menyatakan,

fiKecepatan adalaBuatu kemampuan hsyarat untuk menghasilkan

gerakan tubuh dalankeadaan atau suatwaktu yang sesingkat

mu n g k iSedangkan pengertian kecepatan men@ampa dalam

Bafirman danAgus (2008:86) menyatakd@kecepatan adalah keturunan

dan bakat bawaan, waktu reaksi kemampuan mengatasi tahanan luar,

teknik, koordinasi dan semangat segtd a st i s Darigpendapat ot 0 .

para ahli, dapat disimpulkan kecepatan alauatu kemampuan dari

bakat bawaanmenyebabkan elastisitas otot yang menghasilkan

gerakan tubuh yang sesingkat mungkin.

Menurut Fox dalam Bafirman (201218 Aada tiga si st

memproduksi ATP vyaitu: 1) Sistem AJFC atau sistenphosfagen?2)
Sistan glikosisanaerobic 3) Si stem ener gi oksigen
Dari ketiga sistem tersebut, sistem APE dan sistem asam laktat atau
glikosis anaerobicmerupakan sistem yang utama digunakan dalam
gerakan daya ledak. Sistem AP termasuk dalam arabic karena
metabolismenya disebabkan oleh berbagai rangkaian reaksi kimia yang
terjadi dalam otot sebagai suatu proses resintesa ATP yang tidak

memerlukan oksigen. Disamping itu, sistem asam laktat atau glikosis
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ATP-PC sangat dominan dalam gerakan yekgplosivekarena : 1) tidak
tergantung pada rangkaian kimia yang panjang, 2) tidak membutuhkan
oksigen.Dalamtendangan depan iftu sendiri merupakan yangrdapat
unsur memiliki intensitas tinggi, maka sistem energinya lebih dominan
adalahanaerobikUmar (2008:5)

3. Hakikat Tendangan Depan

Tendangandepan adalah tendangan menggunakan ujung kaki
dengan tungkai lurus, lintasannya ke arah depan dengan posisi badan
menghadap ke depan mengarah pada sasaran, dengan kenaan pada saat
menendang adalah pangkal @i kaki bagian dalam, dengan sasaran
yang diinginkanDalam Sudiana2017:50) menyatakan.endangan depan
lebih mudah mengenai sasaran, karena lintasannya lurus ke depan dan
perkenaannya pada ujung telapak kaki.

Tendangan iniapabila gerak balikawepat dan bertenaganaka
sangatsulit tendangan tersebut untuk ditangkalph lawan. Sebaliknya,
didalam tendangan iniapabila gerak balikan lambat dan lemah/tidak
bertenagamaka dengan mudahnytendangan tersebut untuk ditangkap
oleh lawan, yang menyebabkpesilat terjatuh

Pertandingan penilaian serangan tendangan yang di nilai menurut
| PSI 2007 menyatakan, AiSerangan deng
serangan yang masuk pada sasaran, menggunakan teknik serangan dengan
kaki (dalam bentuk apapun). Bertenagan mantap, tidak disertai

tangkapan/pegangan, tanpa terhalang oleh tangkisan atau elakan dan
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dengan dukungan kudaida, atau kaki tumpu yang baik, jarak jangkauan

tepat dan l intasan serangan yang bert
dikemukakan bahwa dalamenppandingan, atlet pencak silat sangat
membutuhkan unsur kekuatan dan kecepatan serta daya ledak pada otot
tungkai agar supaya menghasilkan suatu tendangan depan yang berkualitas

dan masuk dalam kategori penilain yang baik.

. Peranan Tendangan Depan dlam Pencak Silat

Menurut Lubis (2014:36) menyatakan, tendangan depan
merupakan serangan yang menggunakan sebelah kaki dan tungkai,
lintasannya kearah depan dengan posisi bedan menghadap ke depan,
dengan kenaannya pangkal jgii kaki bagian dalam dengan saserga
ulu hati dan dagu.

Menurut Sudiana (2017:50) menyatakan, tendangan depan
merupakan serangan yang menggunakan sebelah kaki dan tungkai,
lintasannya kearah depan dengan posidah menghadap kedepan dengan
kenaannya pangkal jajari kaki bagian dalamdengan sasaran ulu hati
dan dagu.

Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa
tendangan depan sangat dibutuhkan dalam pencak silat, dan merupakan
salah satu bentuk tendangan yang tidak mudah di antisipasi oleh lawan,
dan tendangan yang haruda#luikan secepat mungkifka tidak maka
pihak lawan akan mudah mengelak atau bahkan menangkap tendangan

yang kita lakukan. M nur u't | PSI 2007 menyatakan,
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kaki yang dinilai adalah serangan yang masuk pada sasaran,
menggunakan teknik seramgadengan kaki (dalam bentuk apapun).
Bertenaga dan mantap, tidak disertai tangkapan/pegangan, tanpa terhalang
oleh tangkisan atau elakan dan dengan dukungan-kadiy atau kaki

tumpu yang bai k, jarak jangkauan tepal

Gambar 1. Tendangan depan
Sumber Sudiana (2017:50)

b. Otot-otot Yang Berkontraksi dalam Tendangan 2pan
Menurut Nawawi (2008:48) menyatakastot adalah kemampuan
khusus vyaitu berkontraksi. Sedangkan tungkai adalah anggota badan
bawah mencakup tungkai dannggul serta sendsendi dan ototnya.
Tungkai terdiri dari tungkai atas dan tungkai bawah yaitu palea (

vemorig, sedangkan tungkai bawah terdiri dari tulang kering (os tilzin)
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betis, serta tulang kaki. Sedangkan tulang panggul di bentukcolete

dansacrum.Nawawi(2008:59)

1. Otot sekitar panggulyaitu: musculus gluteus maximus, musculus
gluteus medius, musculus medius minimus, musculus tenso, facialatae,
musculus fisiformis, musculus obturator internus, musculus quadrius
femur, musculus gamelius suipe, musculus gamelius inferior.

2. Otot paha bagian bawah
Musculus gracillis, musculus adductor longus, musculus adductor
brevis, musculus adductor magnus, musculus abductor externus

Panclat insersic

Cintona wmotioa

Gambar 2. Otot Paha Bagian Bawah
Sumber: Zulhilmi (2010:71)
Dalam mehkukan tendangadepanotot yang bétontraksiadalah
otot paha dan otot betiseranan kedua otot ini sangat dominan terhadap
hasil tendangan yang di lakukdbalam olahraga pencak silat serangan

yang lebih dominan digunakan tendangan terutama tendangazan de
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Oleh karena itu untuk melakukan tendangan yang baik diperlukan daya
ledak otot tungkai yang bagus pula.
3. Otot cruris
Musculus tibialis, musculus extensor digitorum, musculus peroneus,
musculus gastronemeus, musculus soleus, musculus plantaris, musculu
popliteus, musculus flexor digitorum.
4.0tot pedis
Musculus extensor digitorum, musculus guadratus, musculus flexor
digitorum, musculus abductor, musculus adductor, musculus lumbricalis,

musculus interosea dorsalis dan plantaris.

Gambar 3. Otot Pedis
Sumber: Zulhilmi (2010:75)

Otot-otot yang telah di paparkan diatas merupakan otot yang
sangat dominan untuk keberhasilan tendangan daleaelakukan

tendangan depan untuk olahrggacak silatkeberhasilan tendangan ini
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di pengaruhi oleh bagus tidaknya ddgdak otot tungkai seorang atlet
maupun pesilat
4. Hakikat Latihan
Dalam mencapai suatu prestagia banyak cara yang hadikkukan
oleh seorang atlesalah satunya mehgrugan melakukan latihanMenurut
Réthing at al dalam Syafruddin (2012:20atihan (exercis¢ adalah suatu
proses pengolahan atau pengaplikasian materi latihan seperti keterampilan
keterampilan gerakan dalam bentuk pelaksanaan yang benléary dan
melalui tuntutan yang bervariasi.
Sementara itu, Syafruddin (2012)2tenjelaskan baha |, Al ati han i
merupakan realisasi atau implementasi dari materi atau bbatikk latihan
yang telah direncanakan sebelumnya. Realisasi materi atau -ibemtiuik
latihan ini dilakukan secara berulantang dengan tuntutan yang semakin
dipersulituntukmne mper bai ki kemampuan fisik dan
Dari beberapa pendapat dapat diketahui bahwa latihan adalah proses
implementasi dari perencanaan materi latihan yang telah direncanakan
sebelumnya dalam bentuk aktivitaktivitas fisik yang dilakukan secara
berularg-ulang dengan pengaturan beban mengikuti pripsigsip latihan
secara teratur dan terencana sehinggatdaemperbaiki kemampuan atlet
a. Prinsip-Prinsip Dasar Latihan Fisik
Menurut Bafirman dan Agus (2008:20) menyatakam a hwa | at i h a|
pemanasan yang diamkan terdiri dari: (1) peregangarstietching

exercisg, (2) gerakan dinamigdélisthenic$, dan aktifitas formal.
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Berdasarkan uraian para ahli tersebut, bahwa melakukan
pemanasan tubuh sebelum latihan dapat mengaruhi aktivitas enzim dalam
metabolismemembantu meningkatkan penyebaran aliran oksigen ke otot
yang menyebabkan aliran darah menjadi lancar, otot berkontraksi lebih
cepat dan juga mempengaruhi motivasi serta konsentrasi. Kemudian
dituangkan dalam bentuk peregangan, gerakan dinamis dan taktitifi
formal yang di lakukan.

1) Prinsip Beban BerlebilQverload Principle

System faaliah dalam tubuh pada umumnya mampu untuk
beradaptasi dengan beban kerja dan tantategaangan yang lebih berat.
Selama beban kerja yang diterma masih berada dalam-datdas
kemampuan manusia untuk mengatasinya dan tidak terlalu berat sampai
menimbulkan kelelahan yang berlebihan, maka selama proses itu
perkembangan fisik maupun mental manusia masih memungkinkan, tanpa
merugikannya. Dari uraian diatas jadi beban latihargyadan diberikan
kepada atlet, harus dilakukan secara beruldagg dengan intensitas yang
tinggi. Harsono (2004:9) menyatakan,
kepada atl et harusl ah secara periodik

Dengan menjadi seorangledt tidak luput dari sejauh mana ia
dalam menerapkan program latihan yang teratur dengan powsifpad
untuk menunjang kondisi fisik yang baik. Adapun bentuk desain latihan
overload menurut Bompa dalam Harsono (1988:105) menyarankan,

Asi st em sepumydhestemtypeapproaeght au si stem tang
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Gambar 4. Penambahan Beban Latihan secara Bertahap. (Harsono, 1988: 105)

Berdasarkan gambar diatas, dapat dijelaskan bahwa garis vertikal
menunjukkan perubahan (penambahan) beban, sedangkan gaastabr
adalah fase adaptasi terhadapa beban yang baru. Beban latihan pada 3
tangga ¢ycle pertama ditingkatkan secara bertahap. Peylde ke 4
beban diturunkan ufploading phasg maksudnya adalah untuk
memberikan kesempatan kepada organisme tubuh umtelakukan
regenerasi. Regenerasi adalah agar atlet dapat mengumpulkan tenaga atau
mengakumulasikan cadangeadangan fisiologis dan psikologis untuk
persiapan beban latihan yang lebih berat lagi ditangga-&e Setiap
tangga di sebumicro-cycle Sedangka jumlah setiap tangga disebut
macroacycle. Setiap macroycle selalu didahului oleljphase unloading
phase

Berdasarkan uraian tersebut, bahwa prinsip beban berlebih haruslah
secara periodik dan progresif ditingkatkan yang di sajikan dalam bentuk
sistem &ngga, karena dengan innemberkan kesempatan kepada
organisme tubuh untuk melakukan regenerasagar atlet dapat

mengumpulkan tenaga atau mengakumulasikan cadamagkamgan
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fisiologis dan psikologisagar lebih siap dalam menerirbaban latihan
yang lebihberatdari sebelumnya.
2) Prinsip Intensitaslitensity Principle
Perubahaiperubahan fungsi fisiologis yang positif hanya apabila
atlet dilatih melalui suatu program latihan yang intensif yang berlandaskan
prinsip overload yang dimana secara progresif méaanbeban kerja dari
julah pengul angan tersebut. Har sono (
yang kurang dari 60980% dari kemampuan maksimal atlet tidak akan
terasarainingeffech ya ( dampak/ manf aat | ati hanny
Dari uraian tersebut, bahwa dalam prinsifensitas apabila kurang
dari 60%70% dari kemampuan maksimal atlet, maka latihan yang
dilakukan tidak akan terasa manfaat dari latihan yang di lakukan.
Sebaliknya, apabila suatu bentuk latihan berada dari zona76@8«ari
kemampuan maksimal, maka latiharang di lakukan akan terasa
manfaatnya.
3) Prinsip Pulih Asal (Recovery Principle)
Harsono (2004:11) menyatakan, A pe
pada pemberian istirahat yang cukup sesuai latihan agar supaya regenerasi
tubuh dan dampak dari latihan dapahdi k s i mal kano. Berdasal
tersebut bahwa dengan istirahat yang mencukupi sesuai latihan agar tubuh
akan mengalami regenerasi yang bertujuan latihan yang kita lakukan

mendapatkan hasil yang maksimal.
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4) Prinsip Individualisasi
Harsono (2004:9) menydtaa n |, ARagar l ati han bi s.
yang terbaik, prinsip individualisasi harus senantiasa diterapkan dalam
l ati hano. It u berarti dalam prinsip
disesuaikan dengan kemampuan, potensi, dan karakteristik spesifik dari
masingmasng atlet.
b. Norma-Norma PembebananLatihan
1. Intensitas latihan

Menurut Bafirman danAgus (2010:22) menyatakan, intensitas
latihan adalah menunjukkan seberbpaat atau kerasnya latihan yang
dilakukan. Berat ringannya latihan akan berpengaruh pada
pengembar@n system energy utama, karena glikolisis anaerobic
akan terhenti jika kosumsi oksigen mencukupi kebutuhan
meningkatkan produksi asam laktat akan berjalan lambat dan
menumpukkannya akan berkurang.

Dalam menentukan intensitas latihan agar mencapai zahanat
sesuai dengan tujuan latihan yang akan dikembangkan, maka denyut
nadi dapat dijadikan sebagai ukuranya. Disebut dengan denyut nadi
latihan (training heart rate), untuk mengetahui denyut nadi latihan
dapat ditentukan dari presentase denyut nadi cgadaPengkatan
daya system anaerobic intensitas latihan sama atau melebti sub

maksimal atau diatas 80% dari kemampuan maksimal, sedangkan
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untuk peningkatan system daya aerobic intensitas latian sekitar 60%
dari kemapuan maksimal.
2. Frekuensi dan lama latihan
Menurut Bompa dalanfgus dan Bafirman(2010:23) menyatakan,
frekuensi latihan menunjukkan seberapa keras latihan dilakukan
perminggu, dan lama latihan seberapa bulan atau berapa minggu
program latihan dijalankan serta berapa lama latihan dilakukan dalam
setiap kali latihan.
c. Program Latihan
Menurut fawadi (2011:1B me n y a rogramalatihan @#d&lah
seperangkat rencana kegiatan latihan yang disusun sedemikian rupa
sebagai pedoman dalam berlatih untuk jantgkeentu dan waktu tertentu
dan t uj u a.nDalame merangcangu sebuah program latihan,
dibutuhkan persiapan sebaik mungkin, persiapan waktu pelaksanaan yang
akan diperlukan. Salah satu aspek yang perlu mendapatkan perhatian
dalam penyusunan program latihan adalah tingkat kemampuan atlet atau
olahragavan saat ini.
Metode latihan daya ledak dalam penelitian ini yakni
menggunakan latihan daya ledak dari Harre (1982).
Beban latihan (intensitas) : 30%0% (beban maks)
Set latihan : 4-6 set
Ulangan preset (repetisi) 1® kali

Interval : 2-5 menit
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Irama gerakan . eksplosif
DalamAgus dan Bafirman (2010:82)
5. Hakikat Latihan Split SquatJump
a. PengertianSplit Squat Jump

Latihan Plyometrik adalah bentuk latihan yang dapat
meningkatkan kemampuan dagéisplosifanggota geta bawah,
khususnya otebtot tungkai. Jenis latihan ini dilakukan untuk
menghasilkan dan meningkatkan daya otot tungkai sehingga
sehingga dapat memberikan sumbangan yang berarti pada cabang
olahraga yang ditekuni.

Istilah plyometrik adalah sebum kombinasi kata yang
ber asal dar i bahas aplytba tdiraatrichéa h as a |
yang memiliki arti pemgkatan yang dapat diuk@hu (2013:3R
Latihanplyometik merupakan latihan favorit yang dilakukan oleh
pelatih saat ini, terutama pada cabateragayang membutuhkan
kemampuan daya ledak otot tungkai.

Split Squat Jummerupakan bagian dari latin®hyometrik
Menurut Bompa dalamAgus ( 2 0 1 atakdrDbahjva i me ny
latihan plyometrik dapat meningkatkan daya ledak terutama daya
ledek otot tunglai. Dari penjelasan sudatapat dipastikan bahwa
latihan Split Squat Jummerupakan salah satu bentuk latihan yang

berhubungan dengan daya ledak otot tungkai.
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Menurut Corbin dalamgus (2012:18). Mnyatakan bahwa
daya ledak adalahkemampuan untuk menampilkan atau
mengel uarkan kekuatan secara ekspl
penjelasan di atas dapat diambil kesimpulan bahwa latmdib
Squat Jumpdapat meningkatkan kekuatan dan kecepatan otot
tungkai dalam meningkatkan daya |kddot tungkai pada pesilat.

Latihan Split Squat Jumpmerupakan jenis latihan yang
sangat praktis dan memiliki efek yang sangat baik, selain itu
latihan Split squat jumpmerupakan salah satu bentuk latihan yang
sangat sederhana dalam pelaksanaatetg@i memiliki pengaruh
baik terhadap daya ledak otot tungkai dalam meningkatkan
kemampuanesplosif powerpada atlet yang melakukan latihan
tersebut, kontraksi otot yang terjadi pada jenis latihan tersebut
sangat tinggi hal tersebut dapat dirasakan @@ melakukan
split, otot kaki diregangkan lalu dilompatkan keatas, pada saat
pendaratan kaki dibuka lagiengan bentuk kuedeuda didepan,
beban berat badan yang ditahan oleh otot bagian kaki pada saat
pendaratan dari lompatan dengan posisi dibuka debgartuk
kudakuda depan, akan mengalami kontraksi yang kuat
berdasarkan penjelasan tersebut maka dapat dikatan |&ian
Squat Jumpdapat mengasah kekuatan pada semua otot bagian

kaki.
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b. Bentuk-bentuk Latihan Split Squat Jump

Seperti yang diemukan bahwa salah satu bentuk latihan
yang dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai daddiman
Split Squat JumpAdapun pelaksanaanya latihn&plit Squat Jump
adalah menurutChu (2013:11). MenyatakanMulai berdiri tegak,
menyebar kaki berjauhamiepan kebelakang, dan menekuk kaki
depan 90 derajat dipinggul dan 90 derajat pada lutut. Tindakan
melompat, beralih posisi kaki tendangan depan keposisi kembali,
dan kaki belakang membungkuk. Pada dasarnya jenis latihan ini
dilakukan untuk menghasilkan dameningkatkan daya ledak otot
tungkai, sehingga dapat memberikan sumbangan yang sangat pada
olahraga yang ditekuni seperti bataterkhusus pada pencak silat.

Tujuan dari latiharsplit squatjump adalahlatihanini juga
secara untuk mengemrgkan bagian bentuk dan hentakan,
sehingga akan dapat menghasilkan tendangan depan yang
mempunyai daya ledak yang baik. Oleh karena itu latgai
squat jump sangat dianjurkan untuk diterapkan dalam latihan
karena terbukti memberikan pengaruh posiiifhjaha pengaruhnya
berupa penambahan kecepatan dan kekuatan dalam melakukan
tendangan depan.

Dalam pelaksanan latiharsplit squat jump harus

memperhatikan prinstprinsip latihan seperti set, repetisi,

interval dan laiAain. Didalam latiharsplit squd jumpjumlah set



33

yang harus diselesaikan adalai3 8et. Sedangkan repetisi yang
harus diselesaikan dalam setiap set adala® Bmpatan.
Kemudian untukrecoveryyang di sarankan ad&lal-2 menit
dalam setiap setny&hu, 2013:117).
c. Pelaksanaan latihan Sgit Squat Jump
Adapun cara melakukan latihasplit squat jump Menurut Chu
(2013:117 Sebagai berikut:
a. Sikap awal
Berdiri dengan sikap rileks, kepala dan tubuh tegak, lengan lepas
ke bawah mengitbangi gerakan kakgengan kaki menyebar depan dan
belakangcobalah berdiri tegak lurus, salah satu kaki dimajukan kedepan,
kaki yang terdepan ditekuk pada suduf,9ehingga pangkal paha
sejajar dengan lututDari sikap awal kemudian melakukan gerakan
melompat keatas setinggi mungkin dibantu oleh ayunan kedgaren
Setelah di atas kemudian mendarat dengan mengeper posisi yang sama
seperti semula dengan kaki yang terdepan ditekuk setinggi lutut,
sehingga pangkal paha sejajar dengan lutut.
b. Pelaksanaan
‘Beban dalam latihan lompaplit (split squatjump) ini meliputi
penambahan beban secara mengingat sesuai dengan program latihan dan
pelaksanaannya dengan memperhatikan repetisi, set dan interval diantara

set. Irama gerak tidpmpatan adalabxplosf/cepat
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Gambar 5. Latihan Split SquatJump
Sumber(https://www.bod ybuilding.com/exercises/sptitatjump)

Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa lasible&n
squat jump adalah salah satu bentuk latihgslyometrik yang dapat
meningkatkan kemampuan dayeksplosif otot anggota gerak bawah,
khususnya otebtot tungkai. Latihar®plit squatjump adalah dnulai dengan
kaki melebar depan dan belakarggtu kaki di depan dan satu kaki ke
belakang kemudian melompat dan mendarat di lantai dengan merigagar.
dasarnya jenis latihan imilakukan untuk menghasilkan dan meningkatkan
daya ledak pada tendangan depan, sehingga dapat memberikan sumbangan
yang sangat berarti pada cabang olahraga yang ditekuni seperti bela diri
terkhusus pada pencak silat. Dalam hal ini akan memberikan efglpgaitif

terhadaplaya ledak otot tungkaiendangan depan pada atlet pencak
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6. Hakekat Latihan Single leg Hops
a. Pengertiansingle leg hops
Menurut Neely (2009:93)nenyatakanSingle leg hopserupakan

latihan pengantar yang harus digunakan semua oraofg om@mbiasakan

diri dengan teknik, posisi tubuh dengan keseimbangan yang dibutuhkan

untuk latihan tungkai tunggal. Berdiri dengan satu kaki dengan kaki

lainnya ditekuk kebelang90®, tangan disisi anda tampak lurus kedepan.

Cdupkan sampai kaki anda mem#k120° derajad mengayunkan lengan

ke belakang saat anda mencelupkan, ayunkan lengan ke depan dan keatas

kemudian melompat keatas, focus pada béeaar memperluas tubuh

menembus betis
b.Bentuk-bentuk Latihan Single leg hops

Adapun Bentukbentuk latihan Single leg hopsMenurut Chu

(1996:90) me ny at aikgk neg hopsklillkakanideragani h a n
satu tungkai o. 1l ati han i ni membut uhkan
tungkai dan punggung bagian bawah, dan juga melibatkarotatioyyang
menyeimbangkan lut dan ankle Berdasarkanpendapat Donald Chu,
menunjukkan bahwa dengan latihd&hyometrk single leg hopsdapat
mengembangkan ototot tungkai bawah. Latihanplyometris yang
melibatkan otobtot tungkai bawah yang dilakukan dengan cepat dan kuat,

maka &an terbentuk power otot tungkai yang memadai.
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c. Pelaksanaan LatihanSingle Leg Hops
Pelaksanaan latiha®igle leg hopsMenurut Neely (2009:93 sebagai
berikut.:

. Sikap awal
Berdiri dengan satu kaki dengan kaki lainnya ditekuk kebelal@dfig
tangan disisanda tampak lurus kedepan

. Pelaksanaan

Celupkan sampai kaki anda menekuki8° mengayunkan lengan

ke belakang saat anda mencelupkan, ayunkan lengan ke depan dan keatas
kemudian melompat keatawiendarat di kaki yang sama dengan tempat
anda melompat. Jgan mengayunkan kaki kebelakang untuk menambah
ketinggian lompatan kemudian mendarat. Saat mendarat pastikan lutut
berada di garis yang kokoh dengan jari tidak bergoyang kekedua sisi.
Trunk anda harus sedikit menekuk tetapi tidak lebih 8@tijika anda
tidak bisa mengendalikan lutut atau trunk saat mendarat anda belum siap

latihan untuk satu kaki dan perlu meningkatkan kekuatan kaki dan

pinggul.

Gambar 6:Latihan Single leg Hopg Chu 2013:135)
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B. Penelitian Relevan
Berdasarkan telaah kepustakaang dilakukan,maka ditemukan hasil
penelitian terdahulu yang relevan dan berhubungan dengde \arda penelitian

ini yang dilakukan oleh:

1. Okta Martindo 2013. Dengan judul pengaruh latihaplit Squat jump
terhadapdaya ledak otot tungkai atlet karaRelevansi penelitian ini adalah
samasama memberikan semacam perlakuan dengan tujuan meningkatkan
daya ledak otot tungkai. Hal ini dapat dilihat dari pengujian hipotesis pada
penelitian ini yang dapat diterima. Hasil penelitian diperoleh bahwa latihan
split squatjump mempunyai pengaruh yang signifikan berupa penambahan
kecepatan tendangan depan.

2. Raya Citra Priatama 2014 Dengan judulpengaruh latiharplyometrics
bentuksplit squatjumpdansingle leg hopserhadap peningkatan power otot
tungkai dardukurgannya terhadap hasihootingpada cabang olahraga sepak
bola Relevansi penelitian ini adalah sas@ma memberikan semacam
perlakuan dengan tujuan meningkatkan daya ledak otot tungkai. Hal ini dapat
dilihat dari pengujian hipotesis pada penelitian iking dapat diterima.
Berdasarkan hasil perhitungan yang dilakukan maka diperoleh pengujian
terdapat pengaruh yang signifikan dari penerapan mé&iydenetricsdengan
menggunakan bentuk latihéplit squatJumpterhadap peningkatapower
otot tungkai pada d&mng olahraga sepakbola. Terdapat pengaruh yang
signifikan dari penerapan metoéyometricsdengan menggunakan bentuk

latihan Split squat Jumpterhadap peningkatan haShootingpada cabang
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olahraga sepakbolalerdapat perbedaan peningkatan hasil latibatara
bentuk latihanSplit squat Jump dan Kneetuck jumpterhadap peningkatan
power otot tungkai dan dukungannya untuk haShooting pada cabang
olahraga sepakbola. Berdasarkan data yang diperoleh dalam penelitian,
latihan dengan menggunakan bentukhkmi Split squat Jump memberikan
peningkatan yang lebih signifikan dibandingkan dengan bentuk l€ihea
tuck jumpterhadap peningkatapower otot tungkai dan lebih mendukung
terhadap peningkatan haSihooting
C. Kerangka Konseptual
Sesuai dengan masalgienelitian yang dikemukakan terdahulu maka
kerangka konseptual disusun dengan bersumber dan berpedoman pada kerangka
kerangka teori yang telah dipaparkan sebelumbgtihan split Squatjump dan
single leg hopsmerupakan latihan yang bertujuan untuk mekdtigan
kemampuan tendangan depatan daya ledak otot tungkai yang dapat
meningkatkan kondisi fisik seseorang, pada latg@it Squatjumpdansingle leg
hops ini menjadikan otebtot paha dan betis lebih keras dari pada saat berjalan
ditempat yang datar
Hal ini karena terjadinya adaptasi etibt yang terdapat pada tungkai
baik tungkai atas maupun tungkai bawah. Dengan adanya adaptasi tersebut maka
akan terjadi pengaruh terhadap ettt tersebut seperti terjadiny@pertropy
(pembesaran otot). Sataitu, dengan adanya adaptasi terhadap latihan tersebut
maka juga akan terdapat pengaruh terhadap pembuluh darah yang berada disekitar

otot-otot tungkai tersebut. Salah satu bentuk pengaruhnya adalah pembuluh darah
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disekitar otot tungkai tersebut akan s&mamembesar sehingga darah akan
mengalir dengan lebih lancar.

Selain secara fisiologis latiha&plit SquatJumpdansingle leg hopsjuga
akan berpengaruh terhadap kondisi fiskperti daya ledak padgeknik
tendangan depanHal ini karenaSplit Squat Jump dan single leg hops
merupakan latihakhusus untuk meningkatkan daya ledadt tungkai. Dengan
demikian dapat diduga bahwa latih&plit SquatJump dan single leg hops
dapat meningkatkakemampuan tendangan depan

Untuk lebih jelasnya, tujuan dari teegka konseptual dapat dilihat pada

kerangka konseptual berikut ini.

Split Squat Jump
\ Daya Ledak Otot
/ e

Single Leg Hops

Gambar 6. Kerangka Konseptual
D. Hipotesis
Berdasarkan kajian tet¢is dan kerangka konseptual yang telah diuraikan
sebelumnya, makdalampenelitan ini diajukan hipotesisaytu:
Bahwa terdapat pengaruh latihaplit squat jump dan single leg hops
terhadapdaya ledak otot tungkalan tendangan depgradaPesilat Perguruan

Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang



BAB Il

METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Penelitian inimerupakan jenis penelitian eksperimen semu. Menurut
Sugiyono (2014:115) Penelitian eksperimen semu adalah untuk memperoleh
informasi yang merupakan perkiraan bagi informasi yang dapat diperoleh dengan
eksperimen yang sebenarnya dalam keadaan yang tisakngkinkan untuk
mengontrol dan memanipulasi semua variabel yang relevan, pengontrolan variabel
hanya dilakukan terhadap satu variabel saja yaitu variabel yang dianggap paling
dominan. Penelitian ini bermaksud untuk mencari pengaruh l&iplrsquat
jump dansingle leg hopserhadap daya ledak otot tungkai pesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.
B. Rancangan Penelitian

Rancangan penelitian ini adalaht h e o n e-tegtpostesp pr e
d e s iyatineisperimen penelitian yang dapat dilihatHedkurat, karena dapat
membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2014 : 112
). Untuk lebih jelasnya dapat dilihat dibawah ini.

P —» S —> Pre Test——» Perlakuan ——» Post Test

Keterangan :
P = Populas
S = Sampel

Pre test =Tes awal $tanding broad jumjpdan tes tendangan depan
Perlakuan= Perlakuan dengan latihaplit squat jummansingle leg hops
Post test = Tes akhir $tanding broad jump dan tes tendangan depan

40
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C. Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian ini dilakukan ditempat latihan Perguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padang. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 24 Maret
sampai 21 April 2019.
D. Populasi dan Sampel
1. Populasi

Pengertian dari populasi adalah sebagai seluruh objek penelitian
menurut Margono dalam Aziz (2016:146) i
seluruh data yang menjadi perhatian kita dalam suatu ruang lingkup dan waktu
yang kita tentukan.

Populasi dalam penelitian ini adalah PesPatrguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padang@eluruh pesilat ditempat latihan ini kurang lebih
terdiri atas 55 orang, yang terdiri dari 35 pesilat putra dan 20 pesilat putri.
Untuk memberikan gambaran yang jelas tentang jumlah populasi dan sampel
dapat dilihat pada tabel dibawah ini:

Tabel 1. Populasi

Pesilat Putra Pesilat Putri Jumlah

35 20 55

Sumber: Pelatih Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang
2. Sampel
Menurut Arikunto ( 2010: 174 ) Meny
sebagian atau wakil popul aadagamgbarang ak an

yang terdapat pada populasi, maka pengambilan sampel diterapkan dengan
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teknik Purposive sampling yaitu teknik penentuan sampel dengan
mempertimbangkan hdlal tertentu. Dalam penelitian ini peneliti akan
mengambil sampel lakaki, karena menggat antara lakiaki dan
perempuan memiliki perbedaan kondisi fisik serta pesilat putra lebih sering
datang dalam mengikuti latihan ketimbang pesilat putri dan berumur 15
sampai 19 tahun. Sampel dalam penelitian ini berjumlah sepuluh orang yang

berasal dri Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.

E. Jenis dan Sumber Data

Jenis data yang dibutuhkan dalam penelitian ini adalah data primer dan

berupa data yang didapat dari hasil tes daya ledak otot tungkai pesilat Perguruan

Pencak Silat Silatuahmi Kota Padang, sasgbelum perlakuan tes awadrég-

tesd, dan tes akhirposttes) tes daya ledak otot tungkai pada pesilat Perguruan

Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang. Setelah diberikan perlakuan. Pengambilan

data pada sampel baik yang telahedikan perlakuan dengan latih&plit Squat

jumpdanSingle leg hopyang dilakukan setelah sampel diberi latihan selama 18

kali pertemuan (4 minggu).

F. Defenisi Operasional

1.

LatihanSplit Squat Jump

Split Squat Jumpmerupakan jenis latihan yang sangabkbs dan
memiliki efek yang sangat baik, untuk daya ledak otot tungkai. Mulai berdiri
tegak, menyebar kaki berjauhan, depan kebelakang, dan menekuk kaki depan

90 derajat dipinggul dan 90 derajat pada lutut.
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2. LatihanSingle leg hops
Single leg hopsneryakan latihan pengantar yang harus digunakan
semua orang untuk membiasakan diri dengan teknik, posisi tubuh dengan
keseimbangan yang dibutuhkan untuk latihan tungkai tunggal. Berdiri dengan
satu kaki dengan kaki lainnya ditekuk kebelakan§, ®ngan disisanda
tampak lurus kedepan. Celupkan sampai kaki anda menekkdeRgjad
mengayunkan lengan ke belakang saat anda mencelupkan, ayunkan lengan ke
depan dan keatas kemudian melompat keatas
3. Daya Ledakéxplosive power
Daya ledak adalah kemampuan untuk ampilkan atau
mengeluarkan kekuatan secaesplosifatau dengan cepat. Di dalam daya
ledak otot tungkai, yang menjadi ukuran adalah selisih raihan untuk
mengetahui daya ledak otot tungkai yang diukur dengastaesling broad
jump ( lompat jauh tanpa awah ). Tes daya ledak tendangan depan dengan
menggunakasandsaclseberat 50 Kg.
G. Prosedur Penelitian
Sesuai dengan permasalahan dan tujuan penelitian yang diuraikan
sebelumnya, bahwa penelitian yang dilakukan bermaksud untuk menemukan
informasi tentang payaruh latiharsplit squat jumpdansingle leg hopserhadap
daya ledak otot tungkai pada Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota
Padang. Untuk mendapatkan data yang dibutuhkan terlebih dahulu disusun

langkahlangkah yang sistematis yaitu sebagaikut:
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1. Tahap persiapan.

a. Membuat proposal penelitian.

b. Menentukan jadwal penelitian.

c. Mendapatkan surat izin penelitian dari Dekan FIK dan jurusan, serta tempat
penelitian.

d. Menyiapkan tenaga pembantu dan pengawasan ahli untuk memperlancar
penelitian gunagngambilan data.

e. Menyiapkan alat dan persiapan format isi data.

2. Tahap Pelaksanaan.

a. Test Awal.

Sesuai dengan tujuan penelitian akan digunakan metode eksperimen
semu Hal ini ditujukan untuk mengetahui hubungan sebab akibat. Dalam
pelaksanaan rancangan imbglum diberikan perlakuan pada subjek, terlebih
dahulu dilakukan beberapa kali observasi terhadap sampel kemudian dilakukan
tes standing broad jumplompat jauh tanpa awalanintuk mengukur daya
ledak otot tungkai Pesilat, dan tes tendangan depan merhkggusendsack
seberat 50 kg, dimana pesilat melakukan tendangan depan sebanyak 3x,
kemudian di ukur dengan menggunakan meteran, yang di ukur dalam
penelitian ini sejauh mareandsacldapat bertolak oleh daya ledak tendangan
depan pesilat perlakuan latih&plit squat jumpdansingle leg hops.

Seperti yang telah dikemukakan, bahwa salah satu bentuk latihan yang
dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai adalah lasipigrsquat jumplan

single leg hopd.atihan ini di mulai darstreaching pemanasan sampd@ngan



45

denyut nadi maksimal dan latihan inti. Latihan disusun secara terprogram dan
sistematis sesuai dengan intensitas, repetisi, set dan juga waktu istirahat.
b. Test Akhir

Setelah perlakuan tes ini selesai, dilakukan tes abst{es) terhadap
daya kdak otot tungkai menggunakan tesaf(ding broad jumpdan tes
tendangan depan menggunakan sandsack seberat 50 kg, dimana pesilat
melakukan tendangan depan sebanyak 3x, kemudian di ukur dengan
menggunakan meteran, yang di ukur dalam penelitian ini sejaaha
sandsack dapat bertolak oleh daya ledak tendangan depan Pesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.

Pada Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.
Perbedaan antara pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan merupakan efek
perlakuan. Efektifitas perlakuan dalam rancangan ini dapat dilakukan dengan
menganalisa skor hasil tes yang dilakukan baik sebelum dan sesudah diberikan
perlakuan.

Tabel 2. Pelaksanaan Tes

No
Nama Jabatan Tugas

Pelatih Perguruan Perica | Mengawasi

1. | Bapak Zalmi Silat Silaturrahmi Kota pelaksanaan te
Padang
Mahasiswa fakultas ilmu

2. | Darizal keolahragaan universitas | peneliti
negeri padang

3. | Zaindra Laviko Mahasiswa fakultas ilmu | dokumentasi
keolahragaan

4. | Ridho Pratama Mahasiswa fakultagmu dokumentasi
keolahragaan
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H. Instrumen Penelitian

Menurut Arikunto dalam Aziz (2016:159), menjelaskan suatu instrumen
pengumpulan data adalah alat bantu yang di pilih dan digunakan peneliti dalam
kegiatannya mengumpulkan yang akan menjadikan suatu t&egigang
dilaksanakan secara sistematis.

Berhubungan data yang diperlukan dalam penelitian ini merupakan data
primer, maksud dari data primer ini adalah suatu pengambilan data dilakukan
dengan melaksanakan tes. Tes yang dipakai adalaktaeding broad jmp
(loncat jauh tanpa awalan), sedangkan untuk mengukur daya ledak tendangan
depan dengan menggunaksemdsackseberat 50 kg, dimana pesilat melakukan
tendangan depan sebanyak 3x, kemudian di ukur dengan menggunakan meteran,
yang di ukur dalam penelitianiisejauh manaandsacldapat bertolak oleh daya
ledak tendangan depan Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.
1. Tes Daya ledakexplosive pow@rOtot Tungkai
Dalam mengukur daya ledakexplosive powgr otot tungkai atlet, peneliti

mengguakan testanding broad jumgpLubis dan Wardoyo, 2014:162).

a. Tujuan :  Untuk mengetahui kemampuan daya ledak oto
tungkai pesilat.

b. Fasilitas darilat : a. lintasan/matras.
b. Meteran

c. Petugas : a. Pengukur Jarak
b. Pencatat Skor

d. Pelaksanaan . Testi berdii dengan kedua kaki di belakang gar

kemudian melakukan lompatan sejgathnya
tanpa awalan.

e. Penilaian . skor diperoleh dengan jarak yang terjauh saat
kedua kaki mendarat yang terakhir, dengan
satuan cm, setiap testi diberi kesempatan 3 ka
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Tabel 3. Penilaian Daya Ledak

Kategori Putera
Baik Sekali >225m
Baik 2,251 2,14 m
Cukup 2,141 2,03 m
Kurang 2,03711,70 m
Kurang Sekali <1,70m

Sumberfhttp://lahandata.blogspot.co.id/2013/06/nories

kondist fisik-atletik.htm)

Gambar 8. TesStanding Broad Jump

Sumber:fittps://athleticperformancet.filewordpress.com/2015/04/standingjymp



http://lahandata.blogspot.co.id/2013/06/norma-tes-kondisi-fisik-atletik.html
http://lahandata.blogspot.co.id/2013/06/norma-tes-kondisi-fisik-atletik.html
https://athleticperformancet.files.wordpress.com/2015/04/standingjump
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2. Tes tendangan depan

Untuk mengukur daya ledak tendangan depan dalam penelitian ini adalah

dengan menggunakan sandsack seberat 50 Kg / tatdgahd Box) Lubis (

2014:171).

a. Tujuan : untuk mengetakaya ledak tendangan depan pesilat

b. Fasilitas dan alat Sandsacls0 kg / target Hand Box), meteran, kayu.

C. petugas . 1. Pengukur ketinggiamdsack target.
2. pengukur tolakasandsack

d. pel&ksanaan . pesilat bersisipp berdiri dibelakangandsack target
dengan satu kaki tumpu berada di belakang garis sejauh
50 cm (putri) 60 cm (putra). Pada saat-abba fYao,
pesilat melakukan tendangan depan dengan kaki kanan
atau kaki kiri da kembali ke posisi awal dengan
menyentuh lantai yang berada di belakang garis
dilakukan sebanyak 3x pengulangan.

e. penilaian : skor dan penilaian dengan menggunakan meteran
sejauh mana tolakarsandsack seberat 50kg yang
dilakukan pesilat dgmnyak 3 kali pengulangan, yang di
ambil tolakan terjaubandsack target

Tabel 4 . Penilaian Daya Ledak Tendangan Depan

Teknik Tendangan Jauh Tolakan Sandsack
Depan cm
Penampilan 1

Penampilan 2
Penampilan 3
Sumber: Lubis (2014:172)
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Untuk mengtahui kemampuan tendangan depan pesilat digunakan penilaian
Acuan norma ( PAN ) karena penilaian pesilat dikaitkan dengan hasil yang
dilakukan dengan alat yang sama, akan di buat menjadi 5 kategori yaitu,
kategori sangat baik, baik, sedang, kurang, hkgisekali ( Azwar 2012:40 )
Sangat kurang = X < ML,5SD

Kurang = Mi 1,5SD < X <Mr 0,5SD

Sedang =M 1,5SD < X <+ 0,55D

Baik =M + 0,5SD < X <M + 1,5SD

Sangat baik =M + 1,5SD < X

Keterangan :

M = Ratarata

SD = Standar Deviasi.

Gambar 9. Testendangan depan

Sumber :http://teknikdasatendangan.blogspot.co.id/2015



http://teknikdasar/
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I. Teknik Pengumpulan Data

Untuk mendapatkan data yang dibutuhkan dalam penelitian dilakukan tes

standing broad jumjf lompat jauh tanpa awalan ) deandangan depan terhadap
seluruh sampel sebelum perlakugmeftes) dan setelah perlakuapdsttes).
Setiap tes dilakukan sesuai dengan ketentuan massqg tes dan dari
percobaan tersebut dijadikan data penelitian.

J. Teknik Analisis Data

Untuk mengetaui seberapa besar pengaruh latilgpiit Squat Jumplan

single leg hopgerhadap daya ledak otot tungkai, maka data yang diperoleh akan

dianalisis menggunakan rumus statistik dengan teknik analisis filiitee st 0 .

Perbedaamre-test dan posttest diasumsilkan, merupakan efek dari perlakuan.
Rumus yang digunakan untuk menghitung efektifitaatmentadalah :

Keterangan 2 2

@
N

B 2
t __=Harga uji t yang dicari
Xpretst = Meanpre test
X post test = Meanpost test
E D] = Jumlah kuadrat beda
ZD = Juml ah
N = Subjek penelitian
d.b = Ditentukan denganlN

Sumber: Buku Ajar Statistik Lanjutan (2015 :277)
Sebelum dilaksanakan uji t, terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis :
a). Uji Normalitas

b). Uji Homogenitas

beda



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Data
Di dalam pelaksanaan penelitian yang skmsampel yang akan di
teliti berjumlah 10 orang menjadi 8 orang. Hal ini terjadi karena ada 2 sampel
yang tidak bisa menjadi sampel dalam penelitian ini karena sakit. Maka dari
itu sampel yang akan di teliti hanya berjumlah 8 orang yang akan jadi data
penelitian.
1. Data Awal (pre-Tes) Daya Ledak Otot Tungkai
Sebelum diberi perlakuan terhadap sampel, maka terlebih dahulu
dilakukan tes awal Pre-Test) daya ledak otot tungkai Pesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padaigda tes awal Pre-Test) dari 8
orang sampel diperoleh skor terendah 1,85 meter, skor tertinggi 2 meter.
Skor ratarata adalah 1,925 dan stardar deviasi 0,0654 meter. Untuk lebih
jelasnya rangkuman deskripsi data tes awpab-{es) daya ledak otot
tungkai dari 8 orang sampersebut dapat dilihat pada Tabel

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Hasil Pre TestDaya Ledak Otot tungkai
Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

INTERVAL FrekuensiPre
Kondisi daya ledak Test
otot tungkai (m) | Absolut | Relatif Kategori

>2,25m 0 0.0% Baik Sekali

2,257 2,14 m 0 0.0% Baik

2,147 2,03 m 0 0.0% Sedang

2,03711,70 m 8 100% Kurang
<1,70m 0 0.0% Kurang Sekali
Jumlah 10 100%
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Untuk datapre testdaya ledak otot tungkai diperoleh hasil dari 8 orang
sampelpenelitiansebagai berikut 8 orang (100%untuk kategori kurangntuk
lebih jelasnyadalam memahandeskripsi data tes awagbrg tes} daya ledak otot

tungkai dari 8 orang sampehaka dapat dilihgtadaGambar 10.

Tes AwalDaya Ledak Otot Tungkai

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%

m Pre Test

Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekal

Gambar 10. Histogram HasilPre TestDaya Ledak Ota tungkai Pesilat
Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang
2. Data Awal ( Pre-test)tendangan depan menggunakarBandsackSeberat
50 kg
Setelah dilakukan tes daya ledak otot tungkai dilakukgnpee test
tendangan depadengan menggunakasandsackseberat 50 kgterhadap 8
orang sampel diperoleh skor tertindI0 cmskor terendal®0. Dapat dilihat

pada Tabel 6.
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Tabel 6. Distribusi Frekuensi Hasil Pre TestTendangan DepanPesilat
Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

No Skor Banyaknya Orang
(x) (f)
1 90 2
2 110 1
3 120 1
4 130 2
5 190 2
6 220 1

Sangat kurang = X < ML,5SD
Kurang = Mi 1,5SD < X <Mi 0,5SD
Sedang =M 1,5SD < X <+ 0,5SD
Baikk=M + 0,55D <X <M + 1,55SD
Sangat baik =M + 1,5SD < X
Keterangan :

M = Ratarata

SD = Standar Deviasi

Untuk datapre testtendangan depan diperoleh hasil dari 8 orang sampel
sebagai berikutdari 8 orang sampel memiliki nilai tendangan depan dengan
menggunakan Sandsack seberat 50 kg, berkisar antai806@ntuk lebih
jelasnyadalam menahamideskripsi data tes awgbre tes) tendangan depashari
8 orang sampel
3. Tes Akhir Daya Ledak Otot Tungkai

Setelah diberikan perlakuan terhadap sampel, maka dilakukan tes akhir
kondisi daya ledak otot tungkai, untuk melihat apakah berpengaruh antara
program latihan yang diberikan kepada sampel. Hasst tes daya ledak otot
tungkai yang dilakukan terhadap 8 orang sampel diperoleh skor ter2rfi
meter, skor terendah 2,13 meter, skor-rata adalat2,22 meter dan standar
deviasiO,046 Untuk kebih jelasnya rangkuman deskripsi data tes akloist(test

daya ledak otot tungkai dari 8 orang sampel tersebut dapat dilihat pad& Tabel
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Tabel 7. Distribusi Frekuensi Hasil Post TestDaya Ledak Otot tungkai

Pesilat Perguruan Pencak Silat SilaturrahmiKota Padang.

TERVAL Kondisi FrekuensiPost Test
daya ledak otot
tungkai (m) Absolut | Relatif Kategori
>2,25m 3 37.5% Baik Sekali
2,251 2,14 m 5 62.5% Baik
2,147 2,03 m 0 0.0% Sedang
2,0371,70 m 0 0.0% Kurang
<1,70m 0 0.0% Kurang Sekali
Jumlah 8 100%

Untuk datgpost testdaya ledak otot tungkai, dari 8 orang sampel diperoleh

3 orang dengan persent&&306 memiliki tingkat daya ledak otot tungkamtuk

kategori baik sekali, 5 orang dengan persen&&&6 memiliki tingkat daya

ledak dot tungkaiuntuk kategori baik. Maka dapat disimpulkan bahwa tingkat

daya ledak otot tungkai sampel setelah diberikan perlakukan terdapat peningkatan

yang baik terhadapeningkatan tendangan depattet.Untuk lebih jelasnydalam

memahamdeskripsi datagsakhir (posttes) daya ledak otot tungkalari 8 orang

sampel maka dapat dilihgtadaGambarl1l.
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Tes Akhir Daya Ledak Otot Tungkai

100% -
90% - —
80%
70% - —
60% -
50% -
40%
30%
20%
10%

O% T T 1
Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekal

m Post Test

Gambar 11. Histogram Hasil Post TesDaya Ledak Otot tungkai Pesilat
Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.

4. Tes Akhir Tendangan DepanMenggunakan Sandsack Seberat 50 Kg.

Setelah diberikan perlakuan terhadap sampel, maka dilakukan tes akhir
tendangan depak/ntuk melihat apakah berpengaruh antara program latihan yang
diberikan kepada sampd@&etelah dilakukan tes daya ledak otot tunglkedelah itu
post testendangan depan dengan menggunakan sandsack seberatesidaap
8 orang sampel diperoleh skor terting@g0 cm,skor terendah 120 cm.

Tabel 8. Distribusi Frekuensi Hasil Post TestTendangan Depan dengan
Menggunakan Sandsack 50kgPesilat Perguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padang.

No Skor Banyaknya Orang
(x) (f)
1 120 2
2 160 1
3 190 1
4 200 1
5 220 1
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6 240 1
7 260 1
SUM 1510
MEAN 188,75
STANDAR DEVIASI 52.21863
MIN 120
MAX 260

Sangat kurang = X < ML,5SD
Kurang = Mi 1,5SD < X <Mi 0,5SD
Sedang =M 1,5SD < X <+ 0,5SD
Baik =M + 0,5SD < X <M+ 1,55SD
Sangat baik =M + 1,5SD < X
Keterangan :
M = Ratarata
SD = Standar Deviasi
Untuk datapre testtendangan depan diperoleh hasil dari 8 orang sampel

sebagai berikut dari 8 orang sampel memiliki nilai tendangan depan dengan

menggunakan Sandsack seberat 50 kg, berkisar antaZ060

B. Pengujian Persyaratan Analiss
1. Uji Normalitas

Pengujian normalitas data bertujuan untuk mengetahui apakah sampel berasal
dari populasi yang berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas data merupakan
uji persyaratan analisis data yang bertujuan untuk mengetahui apakah data berasal
dari populasi yang berdistribusi normal atau tidak. TaBel merupakan
rangkuman analisis upormalitas data daya ledak otot tungkai dan tendangan

depan dengan menggunakanliligfors.
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No Variabel N Lo Lt Ket

1 | Datapre te$ daya ledak otot | 8 0,274 0,285 | Normal
tungkai

2 | Data post tesdayaledak 8 0,256 | 0,285 | Normal
otot tungkai

3 | Data pre testendangan 8 0,1157 | 0,285 | Normal
depan

4 | Datapost testendangan 8 0,207 |0,285 | Normal
depan

Tabel 9. menunjukkan bahwa dari hasil pengujian normalitas untuk data

pre tesdaya ledak otot tungkaiieroleh skor Lo =0,274dengan n= 8, danis

pad

a taraf penguji an

signifikan

U = 0, 0!

pada l,. Sehingga dapat disimpulkan bahwa da&testdaya ledak otot tungkai

tersebut berasal dari populasi yang berdistribasinal.

Selanjutnya dari hasil pengujian normalitas untuk gatt testaya ledak

otot tungkai yang diperoleh skor, & 0,256 dengan n = 8, dan, pada taraf

pen

gujian signifikan

U

= 0

, 05

di perol eh

Sehingga dapalisimpulkan bahwa data daya ledak otot tungkai upingt test

tersebut berasal dari populasi yang berdistribusi normal.

Dan hasil pengujian normalitas untuk dgiee testtendangan depan

dengan menggunakan sandsack seberat 50kg diperolehskd),1157dengan

n= 8, dan ky, pada taraf pengujian sigi f i k an

O =

0,

05

di perol et

besar daripada L Dapat disimpulkan bahwa dafae testtendangan depan

tersebut berasal dari populasi yang berdistribusi normal.
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Selanjutnya dari hasil pengujian normalitas untuk gata testendangan
depandiperoleh skor L = 0,207 dengan n = 8, dani pada taraf pengujian
signifikan U = 0,05 diperoleh 0,285 yan
dapat disimpulkan bahwa data tendangan depan yusiktest tersebut berasal
dari populasi yang berdistrisunormal.

2. Uji Homogenitas

Uji homogenitas ini dilakukan untuk melihat apakah data yang diperoleh
berasal dari data yang homogen. Uji homogenitas dianalisis melalui uji varians,
ketetapan uji homogenitas varians menyatakan bahwa apabila F hitung lebih keci
dari F tabel sesuai dengan taraf signifikan = 0, 05, maka data yeé
berasal dari varians yang homogen.

Hasil perhitungan lengkap uji homogenitas dapat dilihat pada lampiran,
sebagai rangkuman terlihat pada tabel 10. Merupakan rangkuman analisis uji
homogenitas data daya ledak otot tunglean tendangan depan.

Tabel 10. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas

N Data keterangan
I:hitung I:tabel
8 0,88 3,44 Homogen
1,28 3,44
Keterangan :
Fh : Fhitung
Ft : l:tabel

Berdasarkan tabel 10 di atas, rangkuman hasil uji homogeratéens
untuk daya ledak otot tungkai diperolefkg (0,88 ) < Ravel(3,44). Sedangkan
rangkuman hasil uji homogenitas varians untuk tendangan depan dipefelgh F
(1,28 ) < Rapel (3,44). Dengan kata lain dapat disimpulkan bahwa kelompok

sampel érsebut berasal dari populasi yang homogen.
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C. Pengujian Hipotesis

Setelah uji persyaratan analigifakukan dan ternyata semua data tiap
variabel penelitian memenuhi persyaratan untuk dilakukan pengujian statistik
lebih lanjut, maka selanjutnya dilaksaaakpengujian hipotesis. Dalam penelitian

ini ada dua hipotesis penelitian, yaitu : (1) terdapat pengaruh la&@iplarSquat

Jumpdan Single Leg Hopderhadap daya ledak otot tungkesilat Perguruan

Pencak Sat Silaturrahmi Kota Padan@?) terdapat pegaruh latiharSplit Squat

Jump dan Single Leg Hopsterhadap kemampuan tendangan depasilat

Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.

Berikut ini disajikan hasil pengujian dari kedua hipotesis penelitian yang
telah diajukan diatas.

1. Pengaruh Latihan Split Squat Jumpdan Single Leg HopsTerhadap Daya
Ledak Otot Tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota
Padang

Uji statistik yang digunakan adalaheist yaitu melihat pengaruh rerata
hitung dalam satu kelompok yang sama pada taraf gignib,05. Hasil tes awal
(pre tes} daya ledak otot tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi
Kota Padang dengan menggunakesStanding Broad Jumples awal atapre
testdaya ledak otot tungkai yang dilakukan terhadap 8 orang sampel diperoleh
skor tertinggi2 meter, skor terendah 1,85 meter, skor-rata adalah 1,925
meter. Hasil post tes daya ledak otot tungkai yang dilakukan terhadap 8
orang sampel diperoleh skor tertinggjl3meter, skor terendah 2,13 meter, skor

ratarata adalal2,22 Untuk lebih jelasnya dapat dilihat patiabelll.
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Tabel 11. Rangkuman hasiluji hipotesis dengan menggunakan uji t
daya ledak otot tungkai

dk= L L . U

(n-1) | Pretest | Post test (S|gn!;|kans tn b X
i

7 1,925 2,22 0,05 16,3 | 1,90 | H, ditolak

Hipotesis pertama diketahui bahwa hipotesis yang diajukahd&pat
diterima dan (i) ditolak. Dari rerata hitung = 1,92%Bre tes}, 2,22 post test
terjadi peningkatan secara nyata pada peningkddéga ledakdimana Tiwng
(16,3 > Tiper (1,90), sehigga disimplkan bahwa metode latihe®plit Squat
Jumpdan Single Leg Hop memberikan pengaruh terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang
Peningkatan daya ledak adalah sebesar 0,295, yaitu darratkoata 1,925
padapre testmenjadi 2,22 padpost test
2. Terdapat Pengaruh Latihan Split Squat Jump dan Single Leg Hops

Terhadap Tendangan Depan Pesilat Perguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota padang.

Uji statistik yang digunakan adalafeistyaitu mdihat pengaruh rerata
hitung dalam satu kelompok yang sama pada taraf signifikan 0,05. Hasil tes awal
pre testtendangan depan Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota
Padang, dengan menggunakan sandsack seberatgsékgstendangan depan
terhadap 8 orang sampel diperoleh skor tertir@gfd cmskor terendah 90 cm,
skor ratarata adalah 1255etelah dilakukan perlakuan program latihan terdapat

hasil post testterhadap 8 orang sampel diperoleh skor tertinggi 2&0y
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terendah 120, skor ratataadalah200. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada
Tabel12.

Tabel 12. Rangkuman Hasil Uji Hipotesis Dengan Menggunakan Uji T
Tendangan Depan

L L U
dk= (n-1) Pre test | Post test (S|gr;|if)|kan th te Ket
7 125 200 0,05 16,17 | 1,90 | Ho Ditolak

Hipotesis pertama diketahui bahwa hipotesis yang diajukgrdépat
diterima dan (I ditolak. Dari rerata hitung £25 (pre tes}, 200 (post test
terjad peningkatan secara nyata pada diman@nd (16,17 > Tiabel (1,90),
sehingga disimpukan bahwa metode latisptit squatjump dan single leg
hopsterdapat pengaruh terhadap peningkatan tendangan gegaResilat
Perguruan Pencak Silat Silaturrahnot PadangPeningkatan tendangan ini
adalah sebesaf5, yaitu dari skor rataata 125 padapre testmenjadi200
padahasil post test
D. Pembahasan
Berdasarkan temuan penelitian yang diperoleh, bahwasannya metode
latihan split squat jumpdan single leg hop memberikan peningkatkan terhadap
daya ledak otot tungkai dan meningkatkan tendangan depsiat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang secara signifikan pada daya ledak terdapat
(th= 16.3>t; = 1,90) dan pada tendangan depdw (16,1 74t= 1,90). Mengingat
metode latiharsplit squat jumpdansingle leg hopslapat meningkatkan kondisi

daya ledak otot tungkajiang mempengarutendangan depan secara signifikan
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Maka kepada pelatih dan atlet pencak silat disa menerapkan latihasplit
squat pmpdansingle leg hopyang lebih bervariasi untuk meningkatkan kondisi
daya ledak otot tungkayang akan berpengaruttalam melakukan tendangan
depan kearah yang lebih baik.

Berdasarkan analisis data yang di kemukakan diatas, laplansquat
jump dan single leg hopsnmemberikan pengaruh yang signifikan terhadap daya
ledak Otot tungkai dan tendangan depan Pesilat Perguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padang. Artinya semakin baik daya ledak seorangetietk
silat maka sejalan dengan itu semakinikbgula tendangandepan yang
dimilikinya terutama dalam melakukan tendangan depan. Dimana dari data yang
telah diperoleh yang memiliki skor diatas redida maksimal.

Sesuai temuan hasil penelitian diatas, jelaslah bahwa dengan melakukan
latihanplyometricyang salah satu nya latihaplit squat jumplansingle leg hops
yang diberikan sebanyak 16 Kkali pertemuan progam latihan diduga dapat
meningkatkan daya ledak otot tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi
Kota Padang. Artinya proses latihan gagilakukan secara berulamdpng dan
sistematis serta beban fisik secara teratur, terarah, meningkat secara bertahap dan
dilakukan berulangilang memberikan pengaruh yang berarti terhadap daya ledak
otot tungkai danjuga mempengaruhi dalamelakukan tendayan depa pada

Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.
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1. Terdapat pengaruh latihan Split Squat Jump dan Single Leg Hops
terhadap daya ledak otot tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat
Silaturrahmi Kota Padang.

Dengan memberikan perlaku&epada atlet, peneliti memberikan bentuk
latihan split squat jumpdan single leg hopgerhadap 8 orang sampel. Bentuk
latihansplit squat jumpdansingle leg hopsyang diberikan kepada pesilat telah
disusun dalam bentuk program latihan yang tepat darkuerdengan tujuan
diharapkan adanya peningkatan kepada daya ledak otot tungkai Pesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang Sebelum dilakukan perlakuan terhadap
sampel terlebih dahuluilakukan tes awal untuk mengetahui tingkat daya ledak
otot tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang
Berdasarkan hasil tes yang sudah dilaksanakan daya ledakateat®esilat
Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang adalah .13anjutnya
pesilat diberikan perlakuan program latirsplit squat jumpdansingle leg hops
kemudian dilakukan tes akhir kembali. Dari pengukuran tersebut diperoleh hasil
dengan daya ledak ratata berubah menjadi 2,22.

Pengaruh latihamsplit squat jumpterhadap pengkatan daya ledak otot
tungkai, terblg t i secara signifikan dimana setel a
t hitung =thiwng> t el = (16.3>1,90. Jadidapatdisimpulkan bahwa terdapat
pengaruh latihasplit squat jumpdansingle leg hopgang signifikan terhadap
peningkatan daya ledakot tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi
Kota Padang Jika diperhatikan dari gerakptt squat jumpdansingle leg hops

dimana latiharplyometricmemungkinkan untuk melatih daya ledak otot tungkai,
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terbukti pada saat melakukan gerakarsdbut terlihat peran dari otot tungkai
Menur ut James dan Ro b Plyometricslafaabselilgh me ny at
met ode untuk mengembangkan daya | edako.
plyometrickrelatif lebih mudah diajarkan dan dipelajari. Latiyometric split
squat jumpdan single leg hopsadalah salah satu bentuk latihan yang dapat
meningkatkan daya ledak otot tungkai yang berpengaruh pada tendangan depan.
Alasan di jadikan latiharsplit squat jump dan single leg hopsbagai
bentuk latihan untuk meningkatkan daya ledak yang lebih baik. Seperti
di kemukakan ol eh James dan Robert (1985
split squat jumpdansingle leg hopskan mempengaruhi diantaranya, pada-otot
otot punggung bagian bawaigmstring, glutealsjuadriceps, extensatanflexor
tungkai bawah.
Split squat jumpslansingle leg hopsangat baik untuk mengembangkan
powe. terbukti pada saat melakukan gerakan tersebut terlihat peran dari otot
tungkai yang dominan digunakan pada saat melakukan tenddegan untuk
melakukan gerakan lompatan guna untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai
tersebut.
Jika latihansplit squat jumpmlansingle leg hopsutin dilaksanakan maka
akan memberikan pergkatan kepada daya ledak atlet, dan pada latihan ini
bertupan untuk memberikan efek terhadap seluruh jaringan otot tungkai, dan
salah satu efek nya dalah terbentuknya ksinfisik dari otototot tungkai
tersebut. Jika latihasplit squat jumpdansingle leg hopsdilakukan secara tepat

dan terukurmaka hal inidapat meningkatkan yang sangat dibutuhkan pada atlet
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pada saat melakukan tendangan depan atlet Pencak Silat. Dengan memiliki daya

ledak otot tungkai yang baik maka akan sangat menurgaagang atlet dalam

melakukartendangan depan pada atlet pencak silat.

2. Terdapat Pengaruh Latihan Split SquatJump dan Single Leg Hopsyang
Signifikan Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

Sehubungan dengan kondisi daya ledak otot tungkai tentunya pasti juga
akan mempengahii dalam melakukartendangan atlet pada olahraga beladiri
tesebut. Dengan memberikan perlakuan kepada pesilat, peneliti memberikan
bentuk latihansplit squat jumpdan single leg hopgerhadap 8 orang sampel.

Bentuk latiharsplit squat jumpdansingle leg lopsyang diberikan kepada pesilat

telah disusun dalam bentuk program latihan yang tepat dan terukur dengan tujuan

diharapkan adanya peningkatan tendangan depan Pesilat Perguruan Pencak Silat

Silaturrahmi Kota Padang.

Sebelum dilakukan perlakuan terhadampal terlebih dahulu, dilakukan

tes awal untuk mengetahui penilaian tendandgpanPesilat Perguruan Pencak

Silat Silaturrahmi Kota Padan@erdasarkan hasil tes yang sudah dilaksanakan

dengan menggunakan sandsack seberat.5Dlagi hasil penilaian tendagan

depan Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Pad#dap.yang

diperolehratarata adalah 125.

Selanjutnya pesilat diberikan perlakuan program lat#lit squat jump

dan single leg hops kemudian dilakukan tes akhir kembali. Dengan pémla

tendangamepanratarata berubah menjadi 20Bengaruh latihaaplit squat jump

dansingle leg hopserhadap pengkatan tendangatlepanpesilat, terbukti secara



66

signifikan dimana setel ah di lth@gftdse@an uj i
=16,171,90.Jadi, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh lasiiigrsquat

jump yang signifikan terhadap peningkatan tendangan dgmeoha Pesilat
Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.

Jika diperhatikan dari gerakaplit squat jumpimanalatihanplyometric
memungkinkan untuk melatidaya ledakotot tungkaiyang berpengaruh pada
tendangan depan pada atlet pencak snurut James dan Robert (1985:1)
me ny at Rlyomeirics adlalahsebuah metode untuk mengembangkan daya
| edako. utDpandang psaltid, latihaplyometrik relatif lebih mudah
diajarkan dan dipelajari. Latihgstlyometrics split squat jumpdansingle leg hops
adalah salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya ledak pada
tendangan depan.

Alasan di jadikan latiéan split squat jumpdan single leg hopssebagai
bentuk latihan untuk meningkatkan tendangan depan agar memiliki daya ledak
yang lebih baik. Seperti dikemukakan oleh James dan Robert (1985:58)
menyatakan, i gpblit squbsjumgakan mempandgaalldiantaranya,
pada otoftot punggung bagian bawatamstring, gluteals, quadriceps, extensor
dan flexor tungkai bawahSplit squat jumpsangat baik untuk mengembangkan
powe. terbukti pada saat melakukan gerakan tersebut terlihat peran dari otot
tungkaiyang dominan digunakan pada saat melakukan tendangan,

Jika latihansplit squat jump dan single leg hopatin dilaksanakan maka
akan memberikan peningkatan kepada otot tungkaig akan mempengaruhi

tendangan depaseorangatlet, dan pada latihan ini hejuan untuk memberikan
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efek terhadap seluruh jaringan otot tungkai, dan salah satu efek nya adalah
terbentuknya kondi fisik dari otototot tungkai tersebut. Jika latihaplit squat
jumpdansingle leg hopi dilakukan secara tepat dan terukur ma&bihi dapat
meningkatkarkinerja otot tungkaiyang sangat dibutuhkamleh atlet pada saat

melakukan tendangatepan dalanpencak silat

E. Keterbatasan Peneltian

Penelitian ini telah dilakukan, diupayakan secara maksimal sesuai dengan
kemampuan yag dikuasai penulis, namaun dalam penelitian ini masih
mendapatkan keterbatasan yang harus diakui dan dikemukakan sebagai bahan
pertimbangan dalam meminimalisir hasil dari penelitian. Adapun keterbatasan
keterbatasan penelitian ini antara lain:

1. Seringnya kterlambatan para sampel datang kelapangan sehingga
mengganggu proses latihan yang diberikan oleh pelatih.

2. Adanya factoifaktor yang diduga mempengaruhi hasil penelitian yaitu
pikologis sampel, sarana dan prasarana dan kesadaran setiap sampel yang
tidak sana.

3. Tidak terkontrolnya kondisi kesehatan sampel apakah dalam keadaan sehat
fisik maupun pikologisnya.

4. Tidak terkontrolnya kegiatan sampel diluar jam latihan untuk meningkatkan

kemampuan daya ledak otot tungkai.



BAB V

SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasirkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat

dikemukakan kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh latihasplit squat jumpdan single leg hopgserhadap
daya ledak otot tungkai pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota
Padang, terbukti karen@ 6,3 > Tiapel(1,90)

2. Terdapat pengaruh latihaplit squat jumpdan single leg hopgserhadap
tendangan depan Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang,
terbukti kareng16,17) > Tiapel(1,90)

3. Dari hasil eksperimen yta latihan split squat jumpdan single leg hops
terhadap daya ledak otot tungkai dan tendangan depan menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan antara hasil tes awal dan tes akhir dari jumlah sampel
sebanyak 8 orang Pesilat Perguruan Pencak Silat SilaturrajtenPadang.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukakan, maka penulis dapat
memberikan sarasaran sebagai berikut :
1. Kepada para pelatih pencak silat disarankan untuk memilih Igtigametric
agar supaya membantu dalam meningkatkan dayk tedatungkai atlet.
2. Kepada pelatin danpesilat disarankan untuk lebih disiplin dalam
melaksanakan latihan beban yang sesuai dengan prosedur, prinsip

pembebanan, prinsip latihan dan program latihan yang telah dirumuskan.

68
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3. Bagi pesilat disarankan memilih atihan beban yang sesuai dengan
kemampuan dalanpelaksanaannyadan meningkatkan daya ledak otot
tungkai akan menunjangotot-otot yang berperan didalam tekrt&ndangan
depan.

4. Kepada penelitberikutnyayangberkenginan untuk meneliti lebih jauh lagi
tentang bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya ledak otot tuyayhkai
akan mempengaruhi tendangan demhsarankan untuk memilih bentuk

latihan yang lebih variatif.
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Lampiran 1. Data Pre TestDaya Ledak Otot Tungkai dan Tendangan
Depan Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota
Padang
Tabel 13. Data Pre TestDaya Ledak Otot Tungkai Pesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang
No | Nama X1
1 | Khairan 2
2 | Rafa Erlangga 1,9
3 | Gilang Karlan 1,9
4 | Risko Putra 2
5 | Ardi Syahputra 1,9
6 | Zikra Berlian 1,85
7 | Beri Utama 1,85
8 | Fatih 2
é 15,4
Mean 1,925
Standar Deviasi 0,0654654
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Tabel 14. Data Pre TestTendangan Depan Pesilat Perguruan Penca
Silat Silaturrahmi Kota Padang

No | Nama Xo
1 | Khairan 90
2 | Rafa Erlangga 130
3 | Gilang Karlan 120
4 | Risko Putra 90
5 | Ardi Syahputra 190
6 | Zikra Berlian 110
7 | Beri Utama 220
8 | Fatih 130

é 1080
Mean 135
Standar Deviasi 46.59859
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Lampiran 2. Data Post TestDaya Ledak Otot Tungkai dan Tendangan
Depan Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Koa
Padang
Tabel 15. Data Post Test Daya Ledak Otot Tungkai Pesilat
Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang
No Nama X1
1 | Khairan 2,25
2 | Rafa Erlangga 2,17
3 | Gilang Karlan 2,2
4 | Risko Putra 2,27
5 | Ardi Syahputra 2,17
6 | Zikra Berlian 2,17
7 | Beri Utama 2,15
8 | Fatih 2,29
X 17,67
Mean 2,20875
Standar Deviasi 0,053569
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Tabel 16. Data Post Test Tendangan Depan Pesilat Perguruar
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

No Nama X,
1 | Khairan 120
2 | Rafa Erlangga 160
3 | Gilang Karlan 190
4 | Risko Rutra 120
5 [ Ardi Syahputra 220
6 | Zikra Berlian 240
7 | Beri Utama 260
8 | Fatih 220

x 1510
Mean 188.75
Standar Deviasi 52.21863
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Lampiran 3. Data Tes Daya Ledak Otot Tungkai dan Tendangan Depal
Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kot Padang

Tabel 17. Data Tes Daya Ledak Otot Tungkai Pesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

NO NAMA DAYA LEDAK PENINGKATAN
PRE TEST | POSTEST
1 | Khairan 2 2,25 0,25
2 | Rafa Erlangga 1,9 2,17 0,27
3 | Gilang Karlan 19 2,2 0,3
4 | Risko Putra 2 2,27 0,27
5 | Ardi Syahputra 1,9 2,17 0,27
6 | Zikra Berlian 1,85 2,17 0,32
7 | Beri Utama 1,85 2,26 0,41
8 | Fatih 2 2,27 0,27
SUM 15,4 17,76 2,36
MEAN 1,925 2,22 0,295
STANDAR DEVIASI 0,06546537 0,04690414
MIN 1,85 2,13
MAX 2 2,2125
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Tabel 18. Data Tes Tendangan Depan dengan Menggunakal

Sandsack

50kg Pesilat
Silaturrahmi Kota Padang

Perguruan

Pencak Silat

TENDANGAN DEPAN /
NO NAMA TOLAKAN SANDSACK | PENINGKATAN
50KG
PRE TEST | POS TEST
1 | Khairan 90 120 30
2 | Rafa Erlangga 130 160 30
3 Gilang Karlan 120 190 70
4 | Risko Putra 90 120 30
5 | Ardi Syahputra 190 220 30
6 | Zikra Berlian 110 240 130
7 | Beri Utama 220 260 40
8 | Fatih 130 200 70
SUM 1080 1510
MEAN 135 188.75
STANDAR DEVIASI 46.59859 | 52.21863
MIN 90 120
MAX 220 260




Lampiran 4.
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Analisis Uji Normalitas Data Pre Testdan Data Post Test

Daya Ledak Otot Tungkai dan Tendangan Depan Pesila

Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

Tabel 19. Analisis Uji Normalitas Data Pre TestDaya Ledak Otot

Tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota

Lo Tertinggi = 0,273

Padang
X Zi F(Zi) S(zi) | [F(zZi)-S(zi)]
1,85 -1,14 0,1259| 0,125 0,0009
1,85 -0,03 0,4844 | 0,25 0,2344
1,9 -0,38 0,3512| 0,375 0,023
1,9 -0,38 0,3512 0,5 0,148
1,9 -0,38 0,3512| 0,625 0,273
2 1,14 0,8740| 0,75 0,1240
2 1,14 0,8740| 0,875 0,0009
2 1,14 0,8740 1 0,1259
15,4 x
1,925 MEAN
0,06547 Standar Deviasi
= 8 dan taraf nyat a

Dengan n
Berarti Lo < Ltab, sehingga populasi dari mana data sampel diambil
berdistribusi normal.

U

0,

05

Lt
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Tabel 20. Analisis Uji Normalitas Data Pre TestTendangan Depan

Pesilat Pergurua Pencak Silat Baturrahmi Kota Padang

X Zi F(zi) S(zi) | [F(2Zi)-S(zi)]
90 -1,33 0,09143| 0,125 0,0335
90 -0,69 0,2439( 0,25 0,0061
110 -0,61 0,2693 | 0,375 0,1057
120 0,023 0,50926| 0,5 0,0092
130 0,023 0,50926| 0,625 0,1157
130 0,90 0,81604| 0,75 0,0660
190 1,29 0,9®71| 0,875 0,0277
220 1,29 0,90271 1 0,0972
1.080 X
135 MEAN
46.50859 | Standar
deviasi
Lo Tertinggi =0,1157 .
Dengan n = 8 dan taraf nyata U

Berarti Lo < Ltab, sehingga populasi dari mana data sampel diambil

berdistribusi normal.

0,

05

Lt
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Tabel 21. Analisis Uji Normalitas Data Post TestDaya Ledak Otot
Tungkai Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota
Padang
X Zi F(zi) S(zZi) | [F(Zi)-S(zi)]
2,13 -1,76 0,0384 |0,125 0,0865
2,15 -1,38 0,0828 0,25 0,1671
2,24 0,33 0,6310 |0,375 0,2560
2,24 0,33 0,6310 0,5 0,1310
2,24 0,33 0,6310 |0,625 0,0060
2,25 0,52 0,7004 0,75 0,0495
2,26 0,71 0,7633 |0,875 0,1116
2,27 0,90 0,8181 1 0,1818
17,78 X
2,22 MEAN
0,0523| Standar
deviasi
Lo Tertinggi =0,2560 5
Dengan n = 8 dan taraf nyata U

Berarti Lo < Ltab, sehingga populasi dari mana data sampel diambil

berdistribusi normal.

0,

05

Lt
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Tabel 22. Analisis Uji Normalitas Data Post TestTendangan Depan
Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

X, Zi FZ) | S@) | [F@)-S@)]
120 1.23 01075 |0.125] 0017
120 1,10 01354 | 0.25| 0,1145
160 20,96 01679 |0375] 0,2070
190 0.07 05310 | 05 | 0,0310
200 0,07 05310 |0.625] 0,0939
220 0.97 08364 | 0,75| 0,0864
240 1,04 08529 | 0,875  0,0220
260 111 08683 | 1 0.1316
1510 x
188.75 | MEAN
5221863 | Standar
deviasi

Lo Tertinggi =0,2070

Dengan n = 8 dan taraf nyata U = 0,05
Berarti Lo < Ltab, sehingga populasi dari mana data sampel diambbi

berdistribusi normal.
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Lampiran 5. Analisis Uji Homogenitas Data Daya Ledak Otot Tungkai
dan Tendangan Depan Pesilat Perguruan Pencak Sil
Silaturrahmi Kota Padang

Tabel 23. Analisis Uji Homogenitas Data Daya Ledak Otot Tuigkai
Pesilat Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

No X1 X2 X12 X22
1. 2 2,25 4 5,0625
2. 1,9 2,17 3,61 4,7089
3. 1,9 2,2 3,61 4,84
4, 2 2,27 4 5,1529
5. 1,9 2,17 3,61 4,7089
6. 1,85 2,17 3,4225 4,7089
7. 1,85 2,26 3,4225 5,1076
8. 2 2,27 4 5,1529
Jumlah 15,4 17,76
Mean 1,925 2,22
SD 0,06546537 0,04690416
Varians 0,32 0,36
Varians besar 0,32
Fhitung = ============m====-= = —-m-mme- =0.88
Varians kecil 0,36
Ftabel u = O'l) 8:8): 34'4
Ftabel = 3.44

Karena Fnitung  (0,88) < Rabel (3.44), maka disimpulkan bahwa varians
tersebut homogen. Dengan kata lain dapat disimpulkan bahwa sampel tersebut

berasal dari populasi yang homogen.
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Tabel 24. Analisis Uji Homogenitas Tendangan Depan Pesilai
Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

No X1 X2 X12 X22
1. 90 120 8.100 14.400
2. 130 160 16.90 25.600
3. 120 190 14.400 36.100
4, 90 120 8.100 14.400
5. 190 220 36.100 36.100
6. 110 240 12.100 57.600
7. 220 260 48.400 67.600
8. 130 200 16.90 40.400
Jumlah 1080 1510
Mean 135 188.75
SD 46.598559 52.21863
Varians 21 27
Varians besar 27
Fhitung = ============m=m=m-= = —-momme- =1,28
Varians kecil 21

FaberU 0505 (1) 8:8) = 3.44
Ftael = 3.44

Karena Fnitung  (1,28) < Ravel (3.44), maka disimpulkan bahwa varians
tersebut homogen. Dengan kata lain dapat disimpulkan bahwa sampel tersebut

berasal dari populasi yang homogen.
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Lampiran 6. DAFTAR NILAI KRITIS L UNTUK UJI LILLIEFORS

Tabel 25. DAFTAR NILAI KRITIS LUNTUK UJI  LILLIEFORS

Ukuran Taraf Nyata

Sampel 0.01 0.05 0.10 0.15 0.20
4 0.417 0.381 0.352 0.319 0.300

5 0.405 0.337 0.315 0.299 0.285

6 0.364 0.319 0.294 0.277 0.265

7 0.348 0.300 0.276 0.258 0.247

8 0.331 0.285 0.261 0.244 0.233

9 0.311 0.271 0.249 0.233 0.223
10 0.294 0.258 0.239 0.224 0.215
11 0.284 0.249 0.230 0.217 0.206
12 0.275 0.242 0.223 0.212 0.199
13 0.268 0.234 0.214 0.202 0.190
14 0.261 0.227 0.207 0.194 0.183
15 0.257 0.220 0.201 0.187 0.177
16 0.250 0.213 0.195 0.182 0.173
17 0.245 0.206 0.289 0.177 0.169
18 0.239 0.200 0.184 0.173 0.166
19 0.235 0.195 0.179 0.169 0.163
20 0.231 0.190 0.174 0.166 0.160
25 0.200 0.173 0.158 0.147 0.142
30 0.184 0.16L 0.144 0.136 0.131
1.031 0.886 0.805 0.768 0.736

n>30 Jn Jn Jn Jn Vn

Sumber Conover, W.J, Practical Nonparametric Statistidgshn Wiley & Sons,
In,1973
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Lampiran 7. ANALISIS UJI BEDA MEAN DAYA LEDAK (UJI T)

Tabel 26. ANALISIS UJI BEDA MEAN DAYA LEDAK (UJI T)

NO X1 X2 D D2
1 2 2,25 -0,25 | 0,0625
2 1,9 2,17 -0,27 | 0,0729
3 19 2,2 -0,3 0,09
4 2 2,27 -0,27 | 0,0729
5 19 2,17 -0,27 | 0,0729
6 1,85 2,17 -0,32 | 0,1024
7 1,85 2,26 -0,41 | 0,1681
8 2 2,27 -0,27 | 0,0729
SUM 15,4 17,76 | -2,36 | 0,7146
MEAN | 1,925 | 2,22 | -0,295 | 0,089325

Analisis Uji Beda Mean (Uji t)

=2 s__sh h s
B 22 ° B h h
_ ﬁ _ ﬁ
B R 8 BH 8
_h _ h
" B8 B8
t= Vﬁ—: 16.27447988811916.3

Berdasarkan tabel distribusi t dengan derajat kebebasan {(tk$ =7
taraf signifikan 0,05, maka diperolehager = 1,90,. Mengingat niung™> t tabel =
16,3>1,90 Maka dapat disimpulkan bahverdapat pengaruh latihaplit squat
jump dan Single leg hopserhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pesilat
Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.

Lampiran 8. ANALISIS UJI BEDA MEAN TENDANGAN DEPAN

(UJI T
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Tabel 27. ANALISIS UJI BEDA MEAN TENDANGAN DEPAN (UJI
)
NO X1 X2 D D2
1 90 120 -30 900
2 130 160 -30 900
3 120 190 -70 900
4 90 120 -30 900
5 190 220 -30 900
6 110 240 -130 169M
7 220 260 -40 1600
8 130 200 -70 4900
SUM 1080 1510 -430 31900
MEAN 135 188.75 -35 1250

Analisis Uji Beda Mean (Uji t)

f=2 S__s 8 s
B B B h —
"B h  uh

t= ——= 16,173526-16,17

Berdasarkan tabel distribusi t dengan derajat kebebasan {tk® =7
taraf signifikan 0,05, maka diperolehafer = 1,90. Mengingat nkung™> t tabel =
16,17>1,90 Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh lasiplnsquat
jump dan single leg hopgerhadap tendangan depan Pesilat Perguruan Pencak
Silat Slaturrahmi Kota Padang.
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Lampiran 9. TITIK PERSENTASE DISTRIBUSI T

Tabel 28. Titik Persentase Distribusi t (df = 11 40)
Pr 0.25 0.10 0.05 0.025 0.01 0.005 0.001
Df 0.50 0.20 0.10 0.050 0.02 0.010 0.002
1 1.00000 3.07768 6.31375 12.70620 31.82052 | 63.65674 | 318.30884
2 0.81650 1.88562 2.91999 4.30265 6.96456 9.92484 22.32712
3 0.76489 1.63774 2.35336 3.18245 4.54070 5.84091 10.21453
4 0.74070 1.53321 2.13185 2.77645 3.74695 4.60409 7.17318
5 0.72669 1.47588 2.01505 2.57058 3.36493 4.03214 5.89343
6 0.71756 1.43976 1.94318 2.44691 3.14267 3.70743 5.20763
7 0.71114 1.41492 1.89458 2.36462 2.99795 3.49948 4.78529
8 0.70639 1.39682 1.85955 2.30600 2.89646 3.35539 4.50079
9 0.70272 1.38303 1.83311 2.26216 2.82144 3.24984 4.29681
10 0.69981 1.37218 1.81246 2.22814 2.76377 3.16927 4.14370
11 0.69745 1.36343 1.79588 2.20099 2.71808 3.10581 4.02470
12 0.69548 1.35622 1.78229 2.17881 2.68100 3.05454 3.92963
13 0.69383 1.35017 1.77093 2.16037 2.65031 3.01228 3.85198
14 0.69242 1.34503 1.76131 2.14479 2.62449 2.97684 3.78739
15 0.69120 1.34061 1.75305 2.13145 2.60248 2.94671 3.73283
16 0.69013 1.33676 1.74588 2.11991 2.58349 2.92078 3.68615
17 0.68920 1.33338 1.73961 2.10982 2.56693 2.89823 3.64577
18 0.68836 1.33039 1.73406 2.10092 2.55238 2.87844 3.61048
19 0.68762 1.32773 1.72913 2.09302 2.53948 2.86093 3.57940
20 0.68695 1.32534 1.72472 2.08596 2.52798 2.84534 3.55181
21 0.68635 1.32319 1.72074 2.07961 2.51765 2.83136 3.52715
22 0.68581 1.32124 1.71714 2.07387 2.50832 2.81876 3.50499
23 0.68531 1.31946 1.71387 2.06866 2.49987 2.80734 3.48496
24 0.68485 1.31784 1.71088 2.06390 2.49216 2.79694 3.46678
25 0.68443 1.31635 1.70814 2.05954 2.48511 2.78744 3.45019
26 0.68404 1.31497 1.70562 2.05553 2.47863 2.77871 3.43500
27 0.68368 1.31370 1.70329 2.05183 2.47266 2.77068 3.42103
28 0.68335 1.31253 1.70113 2.04841 246714 2.76326 3.40816
29 0.68304 1.31143 1.69913 2.04523 2.46202 2.75639 3.39624
30 0.68276 1.31042 1.69726 2.04227 2.45726 2.75000 3.38518
31 0.68249 1.30946 1.69552 2.03951 2.45282 2.74404 3.37490
32 0.68223 1.30857 1.69389 2.03693 2.44868 2.73848 3.36531
33 0.68200 1.30774 1.69236 2.03452 2.44479 2.73328 3.35634
34 0.68177 1.30695 1.69092 2.03224 2.44115 2.72839 3.34793
35 0.68156 1.30621 1.68957 2.03011 2.43772 2.72381 3.34005
36 0.68137 1.30551 1.68830 2.02809 2.43449 2.71948 3.33262
37 0.68118 1.30485 1.68709 2.02619 2.43145 2.71541 3.32563
38 0.68100 1.30423 1.68595 2.02439 2.42857 2.71156 3.31903
39 0.68083 1.30364 1.68488 2.02269 2.42584 2.70791 3.31279
40 0.68067 1.30308 1.68385 2.02108 2.42326 2.70446 3.30688

CatatanProbabilita yang lebih kecil yang ditunjukkan pada judul tiap kolom
adalah luas daerah dalam satu ujung, sedangkan probabilitas yang lebih
besar adalah luas daerah dalam kedua ujung
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Lampiran 10. Blangko Nama Tes Daya Ledak Otot Tungkai dan Tendangan
Depan MenggunakanSandsacks0kg

No Nama Pesilat
1 Khairan
2 Rafa
3 Gilang
4 Risko
5 Fadil
6 Ardi
7 Zikra
8 Beri
9 Darsono

10 Fatih
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Lampiran 11.

Program Latihan Split Squat Jumpdan Single Leg Hops
Tujuan Latihan : Untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai Pesilat Perguruan
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang

Pengambilan Ddaa Awal (PreTest)Standing Broad Jumgan Tes
Tendangan Depan Menggunakan Sandsack Sebergt 50kg

Minggu : Pertama

Komponen Pembebanan

No | Pertemuan | Bentuk Latihan Waktu
Intensitas Repetisi | Set Istirahat

1,2,3,dan 4

2 1.Warming up

Me

nit

me

nuj 2.LatihanSplit

u Squat Jump 30% dari 8x 4

lati kemampuan

han maksimal

sin

gle 3.LatihanSingle

leg Leg Hop ox 4

hop

S

4.Colling Down

Minggu : kedua

Komponen Pembdanan
Waktu
No | Pertemuan | Bentuk Latihan Intensitas Repetisi | Set Istirahat
2. |5,6,7,dan8
1.Warming up
2.LatihanSplit
Squat Jump 35% dari 8x 4 2 Menit
kemampuan menuju
3.LatihanSingle maksimal latihan
Leg Hops )4 4 single leg
hops
4.Colling Down
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Minggu : ketiga
Komponen Pembebanan
No | Pertemuan | Bentuk Latihan
Waktu
Intensitas Repetisi | Set Istirahat
3. |9,10,11,
dan 12 1.Warming up
2 Menit
2.LatihanSplit menuju
Squat Jump 40% dari 8x 5 latihan
3.LatihanSingle kemampuan single leg
Leg Hops maksimal hops
9x 5
4.Colling Down
Minggu : keempat
Komponen Pembebanan
No | Pertemuan | Bentuk Latihan
Waktu
Intensitas Repetisi | Set Istirahat
4, 9,10,11,
dan 12 1.Warming up
2.LatihanSplit
Squat Jump 45% dari 8x 6 2 Menit
kemampuan menuju
maksimal latihan
single leg
3.LatihanSingle hops
Leg Hops 9x 6
4.Colling Down

Pengambilan Data Akhir (PostTes) Standing Broad Jumpan Tes
Tendangan Depan Menggunakan Sandsack Sebergt 50kg
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Lampiran 12. Dokumentasi Penelit

Gambar .Pengambilan Data Awal re Tes} Daya Ledak Ott Tunkai
PesilatPerguruan Penc& Silat Silaturrahmi Kota Padang

Sandsack Seberat 50kg.
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s S RO T il e
Gambar 15. (Minggu Kedua) program latihan
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Gambar 16.  (Minggu Ketiga) Permanasan Sebelum Program Latihan

& AK S,
Silatwrrakeni

Gambar 17. (rﬁinggu ‘Keemba‘t). Program éfihan



Gambar 18 PengambilanPostTestDaya Ledak Otot Tungkai Pesilat Pergl]ruén
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.

Gambar 19. nambiIaPost TZéa Ledak Ota ngkai Pesilat Pefgurun
Pencak Silat Silaturrahmi Kota Padang.
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Gambar 20. PengambilanPost Tesil endaga Dean Pt Perguuan Penak
Sila Silaturrahmi Kota Padang.

A 5 &

T

Gambar 21 Foto Bersama Sampel Penelitian
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Gambar 22. Foto Bersama Sampel Penelitin

Gambar 23. Foto Bersama Sampel Penelitian
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Gambar 24. Foto Bersama Pelatih (Bapak Zalmi, S.Pd) PembantBeneliti dalam
mengambil Dokumentasi Saat Penelitian.

Gambar 25.Sebelum mengakhirilatihan di Perguruan Pencak Silat Silaturrahmi
Kota padang
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