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ABSTRAK 

Rahmadani. 2013/1303425, “Pengaruh Latihan Push Off Terhadapa Daya 

Ledak Otot Tungkai Pesilat Tuah Pandeka Rajo Kac. Ampek Angkek Candung 

Kab.Agam” 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan daya ledak 

otot tungkai pesilat Tuah Pandeka Rajo. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat 

pengaruh latihan Push Off terhadap daya ledak otot tungkai pesilat Tuah Pandeka 

Rajo. Penelitian ini merupakan eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini 

adalah pesilat Tuah Pandeka Rajo. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik 

“purposive sampling”. Instrumen menentukan daya ledak otot tungkai menggunkan 

standing board jump. Data yang diperoleh dianalisis dengan rumus uji beda (uji t). 

Hasil penelitian menunjukan ; terdapat pengaruh yang signifikan oleh latihan 

Push Off Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pesilat Tuah Pandeka Rajo Kac. 

Ampek Angke Candung Kab. Agam dengan diperoleh thitung = 3,75 > ttabel = 1,90. 

Atas dasar simpulan tersebut disarankan kepada pesilat yang mengikuti kegiatan 

latihan yang ingin meningkatkan daya ledak otot tungkai agar dapat menggunakan 

latihan Push Off. 

Kata Kunci : Pengaruh Latihan Push Off Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Perkembangan zaman modern yang sangat pesat saat ini, membuat 

manusia tidak terlepas dari olahraga, baik sebagai sebagai untuk kebutuhan 

kondisi fisik maupun sebagai arena adu prestasi.Olahraga adalah segala 

kegiatan yang dilakukan secara sistematis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangakan potensi jasmani dan rohani. 

Pengembangan kegiatan olahraga adalah salah satu tujuan yang akan 

di capai dalam upaya pembinan pengembangna olahraga yang ditujukan untuk 

peningkatan kualitas manusia seutuhnya. Olahraga mempunyai peranan 

penting dalam kegiatan manusia, untuk membangun kehidupan yang lebih 

baik. Melalui olahraga dapat dibentuk manusia yang sehat jasmani, rohani 

serta memiliki kepribadian, disiplin, sportifitas yang tinggi sehingga pada 

akhirnya akan terbentuk manusia yang berkualitas. 

Untuk mencapai prestasi Olahraga Nasional yang baik, maka di 

tingkatkan pembinana dan pengembangan berbagai cabang olahraga dalam 

pembinan olahraga tersebut telah melakukan berbagai kebijakan sebagai 

dijelaskan dalam Undang-Undang Republik Indonesia (UURI) No. 3 Tahun 

2005, tentang sistem Keolahragaan Nasional Pasal 27 ayat 11 yang 
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menjelaskan “Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan 

dan diarahkan untuk mencapai prestasi olahraga pada tingkat daerah, nasional, 

dan internasional”. 

Pencak silat merupakan salah  satu  cabang olahraga yang 

dipertandingan sebagai olahraga prestasi baik di tingkat daerah, nasional 

maupun internasional. Pencak silat adalah olahraga seni bela diri sekaligus 

budaya bangsa Indonesia.Melalui pencak silat ini terbentuk mental serta 

kepribadian anak-anak khususnya. Masyarakat pada umumnya sesuai dengan 

nilai-nilai budaya, karena pencak silat satu-satunya hasil karya bangsa 

Indonesia sendiri dan mempunyai peranan sebagi sarana dan prasarana untuk 

membentuk manusia yang sehat, kuat, terampi, disiplin, tangkas, tenang, sabar, 

bersifat kesatria dan percaya kepada diri sendiri. 

Pencak silat merupakan salah satu dari sekian banyak  cabang  

olahraga yang dibina dan dikembangkan serta sudah menjadi budaya bangsa, 

bahkan bisa dikatakan sebagai olahraga rakyat Indonesia. Pencak silat 

memiliki rangkaian gerakkan yang menuntut penguasaan tingkat koordinasi, 

koordinasi yang baik ditujukan agar dapat melaksanakan gerakan dengan 

cepat dan tepat, menghindari benturan dengan lewan dan menghemat 

pengeluaran energi. Koordinasi yang baik antara tangan dan kaki dalam 

melakukan pertandingan dapat membantu pesilat dalam menampilkan 

kemampuan terbaik melakukan serangan, hindaran  maupun elakan. 
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Teknik-teknik serangan yang digunakan dalam pencak silat adalah 

tendangan, pukulan, jatuhan dan sapuan. Salah satu  serangan yang dominan 

dilakukan dalam pertandingan adalah tendangan, tendangan merupakan 

serangan yang mempunyai nilai lebih tinggi dibandingkan serangan pukulan, 

sebagaimana yang dikemukakan IPSI dalam Tim Pencak Silat UNP (2007:11) 

serangan dengan pukulan memperoleh nilai 1 (satu) sedangkan serangan 

tendangan memperoleh nilai 2 (dua). Jika ada serangan lawan yang 

dihindarisambil melakukan tendangan depan dan masuk ke sasaran yang sah 

nilai 1+2, ini tentunya akan memperbanyak dalam pengumpulan nilai untuk 

memenangkan pertandingan, disamping itu tendangan juga merupakan salah 

satu serangan yang merobohkan/menjatuhkan lawan, dapat membuat lawan 

tidak dapat melanjutkan pertandingan.Hal ini dapat terjadi apabila dilakukan 

dengan benar masuk pada sasaran tanpa terhalang. 

Tendangan terdiri dari tendangan depan/lurus, tendangan 

melingkar/sabit, tendangan belakang, tendangan samping. Salah satu 

tendangna yang dooominan dilakukan adalah tendangan depan. Dalam 

melakukan tendangan seorang pesilat harus memiliki kondisi fisik yang bagus. 

Zainul Johor (2004: 65) “Tendangan merupakan memasukkan tenaga 

kearah tubuh (bagian depan) lawan, paha akan terangkat datar dilanjutkan 

dengan sesuai bentuk dan lintasannya, kaki akan berdiri/tertumpu pada satu 

kaki, sehingga perlu sikap keseimbangan yang baik”. Johansyah Lubis (2004: 
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12) “Tendangan depan merupakan serangan tungkai, lintasannya kearah depan 

dengan posisi badan menghadap kedepan, dengan kenaannya pangkal jari-jari 

kaki bagian dalam dengan sasaran ulu hati”. 

Berdasarkan pengertian diatas tendangan dalam artian menyalurkan 

tenaga kita dengan tendangan kearah tubuh (bagian badan) lawan, dengan 

proses mengangkat salah satu kaki yang di awali dengan sikap pasang dan 

kuda-kuda, paha akan terangkat dilanjutkan dengan tendangan sesuai dengan 

bentuk lintasan yang dikehendaki pada waktu bersamaan salah satu kaki 

menjadi tumpuan sehingga memerlukan keseimbangan dan flexibilitas tubuh 

yang baik. 

 Untuk mendapatkan tendangan lurus/depan yang baik diperlukan daya 

ledak otot tungkai yang baik pula, karena sudah pasti kemampuan tendangan  

yang baik harus didasari oleh daya ledak otot tungkai yang baik pula. Untuk 

mendapatkan daya ledak otot tungkai yang baik, berbagai metode latihan 

dapat dilakukan dengan bentuk latihan daya ledak otot tungkai seperti push 

off. 

Bentuk latihan push off merupakan latihan daya ledak otot tungkai 

yang mana bersinergi terhadap bentuk serangan tendangan dalam pencak silat. 

Latihan push off salah satu bentuk latihan daya ledak otot tungkai  daya ledak 

menurut Harre dalam Bafirman (2010:78) “daya ledak yaitu kemampuan 

olahragawan untuk mengatasi tahanan dengan suatu kecepatan kontraksi 



 

5 

tinggi. Kontraksi tinggi diartikan sebagai kemampuan otot yang kuat dan 

cepat dalam kontraksi. 

Perguruan Tuah Pandeka Rajo merupakan perguruan baru di 

Bukittinggi dan menjadi salah satu wadah pembinaan prestasi.Pembinaan 

yang diharpkan oleh IPSI adalah untuk membina dan melatih serta melahirkan 

pesilat yang memiliki keterampilan dan berperstasi dalam pencak silat. 

Dalam penelitian ini, memfokuskan pada kemapuan tendangan karena 

menjadi serangan yang sering dilakukan saat pertandingan. Menurut M. Ifra 

Fauzan (pelatih/guru mudo pencak silat Tuah Pandeka Rajo) dalam latihan 

sehari-hari tendangan menjadi bentuk  serangan yang sering digunakan. 

 Pengamatan yang penulis lakukan, dalam sesi latihan yang dilakukan 

oleh pesilat Tuah Pandeka Rajo di kenagarian panampung, terlihat dimana 

tendangan pesilat belum memiliki daya ledak tendangan yang baik, sehingga  

dapat dengan mudah diantisipasi oleh lawan. 

Untuk mengatasi masalah  tersebut pelatih memberikan latihan beban 

yang mana bentuk latihan beban yang diberikan tidak sesuai porsinya atau 

tidak terprogram dengan baik sehingga latihan beban yang diberikan tidak 

mampu meningkatkan daya ledak tendangan, dalam kegiatan latihan yang 

dilakukan oleh para pesilat, masih kurang efektif untuk meningkatkan daya 

ledak tendangan, sehingga dalam pelaksanaan latihan dan pertandingan pesilat 

dapat dengan mudah dilumpuhkan. 
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. Berdasarkan hal tersebut, penulis tertarik untuk menawarkan bentuk 

latihan push off guna membantu meningkatkan daya ledak tendangan pesilat 

Tuah Pandeka Rajo. 

B. Identifikasi Masalah 

Sesuai dengan latar belakang masalah di atas maka dapat diidentifikasi 

masalah sebagai berikut : 

    “Pesilat tuah pandeka rajo belum memiliki kekuatan dan kecepatan yang baik, 

sehingga daya ledak otot tungkai yang dimiliki oleh pesilat tuah pandeka 

rajo masih kurang baik”. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang 

telah di uraikan di atas, maka masalah dalam penelitian ini dibatasi pada : 

“Pesilat Tuah Pandeka Rajo belum memiliki daya ledak tendangan yang 

baik. Hal ini terlihat pada saat sesi latihan tendangan. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan Pembatasan masalah yang telah dikemukakan di atas, 

maka dapat dirumuskan permasalahan dalam penelitian ini sebagia berikut : 

“Terdapat pengaruh latihan Push Off terhadap daya ledak otot tungkaiPesilat 

Tuah Pandeka Rajo”. 
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E. Tujuan Penelitian 

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui : “Pengaruh latihan Push Off terhadap daya ledak otot 

tungkaipesilat Tuah Pandeka Rajo”. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil  penelitian ini diharpkan mempunyai  kegunaan sebagai berikut: 

1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh 

gelar sarjana Sains di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

2. Sebagai bahan acuan bagi pelatih, dan Pembina pencak silat Tuah 

Pandeka Rajo. 

3. Sebagai bahan bacaan pada perpustakaan Jurusan Kesehatan dan 

Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

4. Dapat memberikan informasi serta menjadi sumbangan bagi 

pelatih. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat dikemukakan 

kesimpulan sebagai berikut : 

1. Terdapat pengaruh yang berarti latihan Push Off terhadap daya ledak otot 

tungkai pesilat Tuah Pandeka Rajo, dimana saat diberikan tes awal dan tes 

akhir standing board jump hasilnya memiliki peningkatan. 

2. Pada tes awal (pre-test) terdapat kemampuan standing board jump pada 

pesilat rata-rata sebanyak 2,30 dan yang memiliki kategori sangat baik 0 

orang (00,00%), kategori baik 5 orang (62,50%), kategori cukup 1 orang 

(12,50%), kategori kurang 1 orang (12,50%), dan kategori sangat kurang 1 

orang (12,50%). 

3. Pada tes akhir (post-test) terdapat kemampuan standing board jump pada 

pesilat rata-rata sebanyak 2,45 dan yang memiliki kategori sangat baik 7 

orang (68,00%), kategori baik 1 orang (12,50%), kategori cukup 0 orang 

(00,00%). 

4. Hasil yang diperoleh dari latihan Push Off mempunyai pengaruh yang 

signifikan terhadap daya ledak otot tungkai pesilat Tuah Pandeka Rajo 

Kac. Ampek Angkek Candung Kab. Agam, ini ditandai dengan hasil yang 

diperoleh thitung = 3,75 untuk ttabel pada taraf signifikan α = 0,05 yaitu 1,90. 
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ini artinya terdapat pengaruh yang berarti antara latihn Push Off terhadap 

daya ledak otot tungkai pada pesilat Tuah Pandeka Rajo Kac. Ampek 

Angkek Candung Kab. Agam. 

B. Saran 

Berdasarkan dari hasil penelitian, maka dapat dikemukakan beberapa 

saran kepada : 

1. Pelatih, untuk dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai 

pada pesilat Tuah Pandeka Rajo dengan programa latihan Push Off. 

2. Pesilat, untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai 

dianjurkan untuk latihan Push Off. 

3. Pembaca penelitian ini hanya terbatas pada sampel satu perguruan pencak 

silat saja, untuk itu perlu dilakukan penelitian pada populasiyang lainnya. 

4. Kepada peneliti berikutnya diharapkan dapat menemukan program 

latihanlain yang dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai. 
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