
PENGARUH METODE LATIHAN PUSH-UP DAN LATIHAN CLAPPING 

PUSH-UP TERHADAP DAYA LEDAK OTOT LENGAN  

STUDY KASUS PADA ATLET PENCAK SILAT 

TUAH PANDEKA RAJO 

 

 

SKRIPSI 

Diajukan Sebagai Salah Satu Syarat Memperoleh Gelar Sarjana Olahraga Pada 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang 

 

 

 

 

Oleh : 

Rezky Hidayat 

14089149/2014 

 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

JURUSAN KESEHATAN DAN REKREASI 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI PADANG 

2018 

 



 
 



 
 



 



i 
 

 

ABSTRAK 

Rezky Hidayat (2018) : Pengaruh Metode Latihan Push-Up dan Latihan 

Clapping Push-Up Terhadap Daya Ledak Otot 

Lengan Study Kasus Pada Atlet Pencak Silat Tuah 

Pandeka Rajo 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya daya ledak otot lengan 

atlet pencak silat tuah pandeka rajo. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

perbedaan pengaruh latihan push-up dan latihan clapping push-up terhadap daya 

ledak otot lengan atlet pencak silat tuah pandeka rajo. 

Jenis penelitian ini adalah exsperimen. Penelitian ini dilaksanakan di 

perguruan pencak silat tuah pandeka rajo. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh atlet pencak silat di perguruan tuah pandeka rajo yang berjumlah 15 orang 

putra, penarikan sampel  menggunakan teknik purposive sampling. Dengan demikian 

sampel dalam penelitian ini adalah atlet pencak silat tuah pandeka rajo yang 

berjumlah 10 orang putra. Teknik pengambilan data dengan tes two hand medicine 

ball put. Data di analisis dengan uji statistik beda rerata hitung (t-test) pada taraf 

signifikan α=0,05. 

Hasil penelitian diperoleh sebagai berikut: 1) Terdapat pengaruh latihan push-

up terhadap daya ledak otot lengan dengan hasil Thitung 14,6126 > Ttabel 2,13, 2) 

Terdapat pengaruh latihan clapping push-up terhadap daya ledak otot lengan dengan 

hasil Thitung 17,898>Ttabel 2,13, 3) Latihan clapping push-up lebih efektif dari 

latihan push-up terhadap daya ledak otot lengan dengan peningkatan latihan clapping 

push-up sebesar 0,896, sedangkan peningkatan latihan push-up sebesar 0,432. 

 

Kata Kunci : Push-Up, Clapping Push-Up, Daya Ledak Otot Lengan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan suatu aspek yang dapat meningkatkan kualitas hidup 

manusia secara jasmaniah dan rohaniah. Secara umum olahraga merupakan 

kegiatan yang bermanfaat dan dapat meningkatkan kebugaran jasmani. Selain 

memupuk watak, kepribadian dan disiplin juga dapat meningkatkan sportifitas. Di 

dalam masyarakat, remaja merupakan satu identitas yang potensial penerus cita-

cita pejuang bangsa dan sumber insani bagi pembangunan bangsa, karena remaja 

sebagai harapan bangsa dapat diartikan bahwa siapa yang menguasai jiwa remaja 

akan menguasai masa depan. Pada umumnya remaja merupakan suatu generasi 

yang dipundaknya terbebani macam macam harapan terutama dari generasi 

penerusnya. Hal ini dapat dimengerti karena remaja diharapkan sebagai generasi 

penerus, generasi yang harus mengisi dan melansungkan estafet pembangunan 

secara terus menerus. 

Salah satu usaha untuk menciptakan manusia seutuhnya adalah 

pembinaan generasi muda melalui olahraga. sesuai UU RI No.3 Tahun 2005 

tentang Sistim Keolahragaan Nasional yang menyatakan bahwa : 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina 
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persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa.” 

Berdasarkan kutipan diatas, maka dapat disimpulkan bahwa untuk 

meningkatkan manusia yang berkualitas yang sadar akan pentingnya kesehatan 

jasmani dan rohani adalah dengan melakukan aktivitas olahraga. Dalam rangka 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia dan kegiatan olahraga yang 

dilakukan tidak hanya memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan 

masyarakat, akan tetapi masyarakat Indonesia memiliki jiwa raga yang sehat serta 

kesegaran jasmani yang baik. 

Olahraga semakin berkembang pesat saat ini, terbukti dengan banyaknya 

klub yang bergerak dibidang keolahragaan. Salah satunya adalah cabang olahraga 

Pencak Silat. Beladiri pencak silat merupakan olahraga yang banyak manfaatnya, 

karena apabila seseorang melakukan beladiri pencak silat, maka seluruh tubuhnya 

bergerak aktif, sebab seluruh tubuhnya baik kaki maupun tangannya selalu 

bergerak hingga dapat meningkatkan kebugaran jasmani pelakunya. 

Pencak silat adalah seni beladiri bangsa Indonesia yang telah membudaya 

secara turun temurun dari dahulu sampai sekarang, selalu berkembang, baik secara 

kualitas maupun kuantitas. Pencak silat adalah suatu seni beladiri yang 

mempunyai akar sejarah dan merupakan warisan dari orang-orang Indonesia yang 

berkembang secara turun temurun. Sebagai kebudayaan yang mencerminkan 

kepribadian bangsa, pencak silat perlu dibina, dipelihara dan dikembangkan. Hal 

ini dapat dilihat dengan banyaknya banyaknya perguruan atau padepokan pencak 
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silat yang berkembang diseluruh nusantara, bahkan sudah sampai ke berbagai 

pelosok dunia. 

Pencak silat di Indonesia memiliki banyak perguruan atau padepokan, 

baik secara lokal maupun nasional. Di Sumatera Barat salah satunya terdapat 

perguruan silat yang berdiri di Kabupaten Agam, tepatnya di daerah Angkek 

Canduang, nama perguruan nya adalah Tuah Pandeka Rajo. Perguruan Tuah 

Pandeka Rajo sudah berdiri sekitar tiga tahun yang lalu, dimana di perguruan ini 

merupakan tempat perkumpulan latihan pencak silat, mulai dari anak anak, remaja 

dan dewasa mengikuti latihan di perguruan silat Tuah Pandeka Rajo. Rata rata 

mereka telah memiliki kemampuan standar sebagai atlet beladiri pencak silat, 

karena banyak merupakan mantan atlet Pekan Olahraga Daerah (PORDA). 

Unsur kondisi fisik merupakan salah satu syarat yang dipergunakan 

dalam mencapai suatu prestasi didalam olahraga terutama dalam pencak silat, 

untuk menghasilkan puncak prestasi pada atlet perlu adanya penerapan latihan 

fisik sebagai unsur yang diperlukan dalam latihan. Atlet yang memiliki kondisi 

fisik yang baik maka berpeluang besar untuk mendapatkan prestasi dibanding 

dengan atlet yang memiliki kondisi fisik yang kurang baik. 

Dalam olahraga pencak silat, seorang atlet pencak silat harus memiliki 

kondisi fisik yang baik sebagai pondasi awal dalam proses latihan. Latihan kondisi 

fisik yang diperlukan oleh seorang atlet pencak silat disesuaikan dengan 

komponen komponen kondisi fisik yang harus ada dalam pencak silat yaitu 

kekuatan, kecepatan, daya tahan, daya ledak, kelentukan dan koordinasi. Setelah 



4 
 

kondisi fisik terbentuk, maka akan mempermudah pelatih dalam membentuk 

program latihan selanjutnya yang berkaitan dengan taktik, teknik dan mental.  

Beladiri pencak silat khususnya pada teknik serangan menggunakan 

tangan sangat dibutuhkan daya ledak otot lengan, dalam pencak silat pukulan atau 

serangan yang dibutuhkan kuat dan ter arah, yang dimaksud dalam penelitian ini 

adalah pukulan yang dilakukan secara maksimal. daya ledak merupakan salah satu 

komponen yang penting dalam beladiri pencak silat. Karena daya ledak akan 

menentukan seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, 

seberapa tinggi melompat, seberapa cepat dalam berlari dan sebagainya. Menurut  

Bafirman (2010:78)“Kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan 

maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek pendeknya”. 

Daya ledak otot lengan merupakan kemampuan otot lengan mengarahkan 

kekuatan dengan cepat dalam waktu sesingkat mungkin. Untuk meningkatkan 

daya ledak otot lengan dapat dilakukan dengan beberapa bentuk latihan plyometric 

seperti latihan Push up, clapping push up dan two hand medicine ball. Dari uraian 

diatas jelaslah bahwa seseorang untuk dapat melakukan pukulan atau serangan 

yang baik, maka unsur kondisi fisik daya ledak otot lengan sangat diperlukan, 

sebab daya ledak otot lengan merupakan salah satu aspek yang akan banyak 

mempegaruhi kemampuan serangan, artinya saat melakukan serangan yang 

didukung oleh kondisi fisik.  

Sesuai hasil observasi peneliti di lapangan dan dari data salah seorang 

pelatih silat di perguruan Tuah Pandeka Rajo pada tanggal 10 februari 2018, 
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di perguruan pencak silat Tuah Pandeka Rajo belum pernah diberikan program 

latihan daya ledak, dan  juga dapat dilihat dari beberapa pertandingan, pesilat Tuah 

Pandeka Rajo hanya mampu memenangkan pertandingan 2 kali saja, pada saat 

pertandingan dengan durasi 2 menit  pada setiap babaknya, dari 10 kali melakukan 

serangan menggunakan tangan, hanya 4 serangan yang menghasilkan poin 

selebihnya lawan bisa atau dengan mudah melakukan elakan atau tangkisan. 

ternyata prestasi atlet akhir akhir ini dapat dikatakan mengalami penurunan. 

Kurang maksimal nya teknik pukulan yang dikeluarkan atlet pencak silat 

Tuah Pandeka Rajo membuat mereka susah mendapatkan poin didalam 

pertandingan. Oleh sebab itu, apabila terus dibiarkan, maka prestasi yang 

ditorehkan oleh perguruan silat Tuah Pandeka Rajo akan semakin menurun dan 

susah untuk bersaing ditingkat yang lebih tinggi. Jadi dapat disimpulkan bahwa 

dalam latihan maupun pertandingan, serangan menggunakan tangan yang 

dilancarkan oleh pesilat Tuah Pandeka Rajo kurang maksimal, semua itu diduga 

karena kurang nya daya ledak otot lengan atlet pencak silat. 

Mengenai masalah ini, peneliti ingin melakukan penelitian sebagaimana 

mestinya agar dapat memberikan perubahan dengan yang lebih baik untuk 

kedepannya. Oleh sebab itu peneliti tertarik untuk mengetahui seberapa besar 

pengaruh metode latihan Push-up dan latihan Clapping push up terhadap daya 

ledak otot lengan di perguruan pencak silat Tuah Pandeka Rajo, Kabupaten Agam. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan judul diatas, maka masalah yang akan dikaji dalam 

penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut : 

1. Kurangnya latihan  push up berpengaruh terhadap daya ledak otot lengan 

atlet pencak silat Tuah Pandeka Rajo. 

2. Kurangnya latihan clapping push up berpengaruh terhadap daya ledak 

otot lengan atlet pencak silat Tuah pandeka Rajo. 

3. Buruknya kondisi fisik berpengaruh terhadap daya ledak otot lengan atlet 

pencak silat Tuah Pandeka Rajo. 

4. Bentuk latihan beban yang tepat berpengaruh terhadap daya ledak otot 

lengan atlet pencak silat tuah pandeka rajo. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya permasalahan yang dikemukakan pada identifikasi 

masalah diatas dan tidak mungkin semuanya akan diteliti secara bersama. Oleh 

sebab itu penelitian ini hanya dibatasi pada “Pengaruh metode latihan push-up 

dan latihan  clapping push-up terhadap daya ledak otot lengan atlet pencak silat 

Tuah Pandeka Rajo”. 
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D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka masalah penelitian ini 

untuk mengetahui : 

1. Apakah terdapat pengaruh metode latihan push-up terhadap daya 

ledak otot lengan atlet pencak silat Tuah Pandeka Rajo ? 

2. Apakah terdapat pengaruh metode latihan clapping push-up terhadap 

daya ledak otot lengan atlet pencak silat tuah pandeka rajo? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh metode latihan push-up dan 

latihan clapping push-up terhadap daya ledak otot lengan atlet pencak 

silat tuah pandeka rajo ? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah : 

1. Untuk mengetahui pengaruh metode latihan push-up terhadap daya 

ledak otot lengan atlet pencak silat Tuah Pandeka Rajo. 

2. Untuk mengetahui pengaruh metode latihan clapping push-up 

terhadap daya ledak otot lengan atlet pencak silat Tuah Pandeka Rajo. 

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh metode latihan push-up dan 

latihan clapping push-up terhadap daya ledak otot lengan atlet pencak 

silat Tuah Pandeka Rajo. 
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F. Kegunaan Penelitian 

Sesuai dengan tujuan yang telah dikemukakan diatas dan memperhatikan 

masalah-masalah penelitian, maka diharapkan hasil penelitian bermanfaat bagi: 

1. Peneliti untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam 

memperoleh gelar sarjana di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

2. Pelatih dan pengurus pencak silat untuk membuat dan menjalankan 

program latihan olahraga pencak silat. 

3. Atlet sebagai bahan masukan dalam menjalankan program latihan. 

4. Mahasiswa sebagai bahan referensi atau bahan kepustakaan dalam 

menulis karya ilmiah maupun penelitian. 

5. Perpustakaan sebagai bahan bacaan bagi pembaca dalam rangka 

menambah ilmu pengetahuan, khususnya pada perpustakaan Fakultas 

Ilmu Keolahragaan. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian tentang pengaruh metode latihan push-up dan 

latihan clapping push-up terhadap daya ledak otot lengan atlet pencak silat tuah 

pandeka rajo, dapat diambil kesimpulan. 

1. Latihan push-up memberikan pengaruh terhadap daya ledak otot lengan atlet 

pencak silat tuah pandeka rajo. 

2. Latihan clapping push-up memberikan pengaruh terhadap daya ledak otot 

lengan atlet pencak silat tuah pandeka rajo.  

3. Latihan clapping push-up memberikan pengaruh lebih efektif dari latihan 

push-up terhadap daya ledak otot lengan. 

 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan dalam penelitian ini, maka disarankan kepada : 

1. Pelatih, Agar dapat memberikan latihan push-up dan latihan clapping push-up 

sesuai program latihan untuk meningkatkan daya ledak otot lengan atlet pencak 

silat tuah pandeka rajo. Namun latihan clapping push-up lebih baik digunakan 

dalam upaya peningkatan daya ledak otot lengan atlet pencak silat tuah 

pandeka rajo. 
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2. Atlet, Mengingat terdapatnya pengaruh latihan push-up dan latihan clapping 

push-up terhadap daya ledak otot lengan, diharapkan  atlet lebih rajin dan 

serius untuk berlatih dengan kedua bentuk latihan tersebut. 

3. Peneliti selanjutnya yang akan meneliti dengan kasus yang sama, agar sampel 

yang digunakan lebih besar lagi. 
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