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ABSTRAK

Yola Sofiya. 2019. “Pengaruh Latihan Naik Turun Tangga Terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Pencak Silat Perguruan
Satria Muda Indonesia Kota Pariaman”

Masalah dalam penelitian ini di awali berdasarkan observasi lapangan, masih
rendahnya kemampuan tendangan atlet, salah satu diprediksi disebabkan rendahnya
kemampuan daya ledak otot tungkai atlet.Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan naik turun tangga terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai atlet pencak silat perguruan SMI Kota Pariaman.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (Quashi Exsperiment). Populasi
penelitian adalah seluruh atlet pencak silat perguruan SMI Kota Pariaman berjumlah
20 orang, dan semua populasi dijadikan sampel penelitian. Instrumentasi untuk
pengambilan data penelitian adalah vertical jump test (daya ledak otot tungkai)
diinterpretasi melalui Lewis Nomogram. Data dianalisis dengan statistic pada
signifikasi 0,050 melalui uji t-test.

Hasil analisis dapat disimpulkan bahwa latihan naik turun tangga berpengaruh
signifikan terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai atlet pencak silat perguruan

SMI Kota Pariaman.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu usaha menciptakan manusia Indonesia
seutuhnya,yaitu dengan pembinaan dari generasi kegenerasi. Perkembangan
olahraga didunia khususnya Indonesia pada saat ini memberikan kontribusi yang
positif, nyata dan memberikan andil pada peningkatan kemampuan bangsa dalam
melaksanakan sistem pembangunan yang berkelanjutan.

Dalam pembinaan prestasi olahraga di Negara ini pemerintah juga
berperan serta dan mendukung, dengan mengeluarkan UU RI No 3 Pasal 1 Ayat
13 yang berbunyi “Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan
mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan
melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan
dan teknologi keolahragaan™.

Dengan demikian untuk mencapai prestasi yang baik dan maksimal harus
didukung dengan pembinaan yang terencana serta maksimal pula. Satu dari sekian
banyak cabang olahraga prestasi tersebut adalah Pencak Silat. Pencak silat
merupakan seni bela diri bangsa Indonesia yang sudah turun temurun. Sama
dengan cabang olah raga prestasi lainya, olahraga pencak silat membutuhkan
pembinaan untuk memperoleh dan mengembangkan bakat serta prestasi atlit dan

calon atlet dengan tujuan agar bisa mendapat hasil maksimal yang memuaskan.



Pencak silat salah satu cabang olahraga yang sudah sering mengharumkan nama
Indonesia di arena olahraga bertaraf Internasional seperti Sea Game, Asian Game,
Kejuaraan Dunia dan kejuaraan-kejuaraan Internasional lainnya.

Untuk meningkatkan olahraga pencak silat ke jenjang yang lebih tinggi
baru-baru ini Persilatan yang merupakan organisasi induk Pencak Silat Dunia
sedang mengupayakan agar Pencak Silat bisa berpartisipasi pada Kejuaraan
lainnya yang lebih bergengsi yaitu Olimpiade. Hal ini menjadi dorongan positif
terhadap olahraga Pencak Silat Indonesia. Hal tersebut dapat dilihat dengan
tumbuh dan berkembangnya perguruan Pencak Silat di berbagai daerah di Seluruh
Indonesia, salah satunya adalah perguruan SMI (Satria Muda Indonesia).

Perguruan Satria Muda Indonesia didirikan oleh Prabowo Subianto pada
tanggal 19 Juli 1987 yang berpusat di Lembah Pinus Ciloto, Bogor Jawa Barat.
Dan tersebar ke seluruh Indoonesia. Perguruan SMI juga tersebar di sumatra
barat. Cabang perguruan SMI di Kota Pariaman ada 3 tempat yaitu; cabang MTsN
2 Pariaman Selatan, cabang SMA 3, dan cabang Kampung Baru. Unit latihan atau
pusat latihan dari ke 3 cabang berlokasi di Gor ST. Rajo Bujanga yaitu di Karan
Aur.

Sampai sekarang perguruan ini masih eksis dan selalu memunculkan atlet-
atlet baru. Pada masa jayanya, dulu atlet Pencak Sila Perguruan Satria Muda
Indonesia sering menjadi duta olahraga cabang pencak silat baik ditingkat

regional, nasional maupun internasional. Akan tetapi pada masa sekarang



walaupun hampir selalu menurunkan atletnya dalam setiap kejuaraan yang
diadakan, atlet SMI sering mendapatkan hasil yang tidak memuaskan.

Prestasi atlet Satria Muda Indonesia tersebut hampir tidak ada
peningkatan di setiap kejuaraan yang di ikuti. Hal ini dikarenakan kemampuan
bertanding dari atlet perguruan SMI yang masih kurang saat berada dilapangan.
Berdasarkan permasalahan yang didapat di lapangan, atlet Pencak Silat
Perguruan Satria Muda Indonesia Kota Pariaman saat melakukan serangan
menggunakan kaki selalu terbaca oleh lawan atau lawan mengetahui pergerakan
atlet saat menyerang. Rendahnya peningkatan daya ledak dimiliki atlet
disebabkan karena kurangnya dukungan dari berbagai latihan kondisi fisik, salah
satunya adalah daya tahan yang masih lemah, sehingga dalam pertandingan atlet
tidak melakukan tendangan dengan maksimal. Oleh karena itu perlu dicari solusi,
bagaimana bentuk latihan yang dilakukan dalam memberikan dampak pada
peningkatan daya ledak otot pada atlet Satria Muda Indonesia Kota Pariaman.

Salah satu komponen atau faktor meraih prestasi olahraga adalah kemampuan
kondisifisik yang dimiliki atlet. Komponen kondisi fisik yang dimaksud adalah
kekuatan, kelincahan, ledakan otot, kecepatan, daya tahan, koordinasi, dan sebagainya.
Madri (2009:2) menyatakan bahwa “aspek kondisi fisik yang baik merupakan
elemen utama untuk mendukung prestasi atlet”. Peningkatan kemampuan kondisi fisik
seperti eksplosif power (daya ledak) sangat bermakna dan menentukan ukuran
prestasi seorang atlet pencak silat. Artinya kemampuan itu memiliki posisi yang

sangat vital. Ketika kondisi itu dikategorikan rendah atau dikategorikan belum



sempurna, maka atlet tersebut tidak akan mudah mengayunkan tungkai dan juga tidak
akan menghasilkan tendangan yang cepat dan bertenaga serta tepat pada sasaran dan
tidak akan memperoleh poin.

Menurut Arsil (2015:71) daya ledak adalah “kemampuan mengarahkan
kekuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat untuk memberikan momentum
yang paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang utuh
mencapai tujuan yang dikehendaki”. Daya ledak adalah peningkatan untuk
mengatasi tahanan dengan kecepatan kontraksi tinggi. Daya ledak berkaitan
dengan daya (power), maka dari itu daya (power) adalah eksistensi kekuatan dan
kecepatan (eksplosive power) yang berlangsung dalam waktu cepat dan tepat.
Daya ledak merupakan kekuatan otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal
dalam waktu yang sangat cepat. Salah satu cara untuk meningkakan peningkatan
ini adalah melalui latihan yang teratur, terukur, sistematis dan tersusun seperti
latihan naik turun tangga, latihan beban seperti, jump to box, depth jump dan
sebagainya.

Maimun Nusufi ( 2015:41) menyatakan bahwa “daya ledak ini diperlukan
dibeberapa gerakan asiklis, misalnya pada atlet Pencak Silat, tendangan tinggi
atau tendangan jauh, daya ledak adalah kemampuan olahragawan untuk
mengatasi tahanan dengan suatu kecepatan kontraksi tinggi, daya ledak ialah
kombinasi dari kecepatan maksimal dan kekuatan maksimal, daya ledak ini harus
ditunjukkan oleh perpindahan tubuh (dalam pembelaan serangan) atau benda

(peluru yang ditolakkan) melintasi udara, dimana otot-otot harus mengeluarkan



kekuatan dengan kecepatan yang tinggi, agar dapat membawa tubuh atau objek
pada saat pelaksanaan gerak untuk dapat mencapai suatu jarak”.

Latihan naik turun tangga merupakan salah satu jenis metode latihan
plyometrics yaitu bentuk latihan yang mengembangkan eksplosif daya ledak otot,
juga membentuk karakter dengan kontraksi-kontraksi otot yang berkekuatan
dalam respon terhadap kecepatan, kekuatan, dinamik atau jangkauan otot. Hal
yang penting dalam latihan pliometrik umumnya adalah keadaan sistem saraf
otot untuk melakukan perubahan arah yang lebih cepat dan lebih bertenaga.

Latihan naik turun tangga yang dapat memberikan pengaruh terhadap
peningkatan Explosive Power Otot Tungkai. Karena latihan tersebut mayoritas
melibatkan kerja pada kontraksi otot-otot fungsi bagian belakang, otot-otot pada
pantat dan terutama pada paha bagian depan, yang merupakan komponen penting
dalam penampilan peningkatan yang dimilioki atlet.

Berdasarkan uraian diatas akan di lakukan penelitian dan membahas
permasalahan ini. Untuk itu diperlukan penelitian yang mendalam supaya dapat
menjelaskan apakah terdapat “Pengaruh Latihan Naik Turun Tangga Terhadap
Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Pencak Silat Perguruan Satria

Muda Indonesia Kota Pariaman”.



B.

Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas ada beberapa faktor daya ledak yang
mempengaruhi prestasi atlet pencak silat perguruan Satria Muda Indonesia yaitu :
1. Kekuatan
Kekuatan otot menggambarkan kontraksi maksimal yang di hasilkan oleh otot
atau sekelompok otot.
2. Kecepatan Kontraksi
Suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan gerakan tubuh dalam
keadaan atau waktu yang sesingkat mungkin.
Pembatasan Masalah
Mengingat luasnya permasalahan dan terbatasnya dana, tenaga dan waktu,
maka variabel yang diteliti adalah latihan naik turun tangga terhadap atlet pencak
silat perguruan Satria Muda Indonesia Kota Pariaman.
Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah yang telah di kemukakan, maka dapat diajukan perumusan masalah
sebagai berikut: Apakah ada pengaruh latihan naik terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai atlet pencak silat perguruan Satria Muda Indonesia Kota

Pariaman?



E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui latihan naik turun tangga berpengaruh terhadap daya ledak otot
tungkai atlet pencak silat perguruan Satria Muda Indonesia Kota Pariaman.
F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan berguna
sebagai bahan masukan yang berarti yaitu :

1. Bagi penulis, dengan adanya penelitian ini akan menambah wawasan,
pengetahuan serta untuk mendapatkangelar sarjana pada program studi Strata
satu (S1) Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

2. Bagi para pelatih untuk dapat mengembangkan kemampuan atletnya dalam
melatih. Dan dapat meningkatkan kondisi fisik, khususnya daya ledak otot
tungkai atlet.

3. Sebagai bahan bacaan dan literature bagi mahasiswa Universitas Negeri
Padang.

4. Sebagai masukan bagi para penelitiselanjutnya.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan temuan penelitian maka dapat disimpulkan bahwa latihan
naik turun tangga memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan
kemampuan daya ledak otot tungkai atlet Pecak Silat Perguruan Satria Muda

Indonesia Kota Pariaman.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan saran-

saran yang dapat membantun mengatasi masalah yang ditemui dalam pelaksanaan

kemampuan dayan ledak otot tungkai dalam olahraga pencak silat yaitu:

1. Diharapkan kepada seluruh atlet pencak silat agar dapat melakukan latihan
lebih rutin dan serius lagi untuk mencapai prestasi yang baik.

2. Bagi pelatih supaya dapat menggunakan latihan naik turun tangga agar dapat
meningkatan daya ledak otot tungkai.

3. Berhubungan penelitian ini terbatas, bagi peneliti lain yang berminat meneliti
supaya dapat menutupi kekurangan yang ada dan disarankan untuk lebih
memperhatikan faktor lain yang juga dapat mempengaruhi kemampuan daya

ledak otot tungkai.
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