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ABSTRAK 

 

NURWAHYUDI (2016) :Pengaruh Metoda Plyometrics Terhadap 

Peningkatan Daya Ledak Otot Lengan (Studi Eksperimen 

Pada Pejudo Klub Palimo Kota Padang). Skripsi. Program 

Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini masih rendahnya daya ledak otot lengan 

pejudo klub Palimo Kota Padang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

seberapa besar pengaruh metoda plyometrics terhadap peningkatan daya ledak 

otot lengan. Dalam hal ini variable bebasnya adalah metoda plyometrics dan 

variabel terikatnya adalah dayaledakototlengan. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Dimana desain 

peneltian ini menggunakan One group pre-test dan post-test desain. Penelitian ini 

dilaksanakan pada 03 Mei sampai 26 Mei 2016 di Dojo Gedung Beladiri Taman 

Siswa Kota Padang. Setelah dilakukan tes awal (pre-test) seluruh sample, 

dilanjutkan dengan diberikan perlakuan selama 4 minggu ( 16 kali pertemuan), 

dalam 1 satu minggu latihan dilaksanakan sebanyak 5 kali pertemuan, berdasarkan 

metoda plyometrics yang dikembangkan dan diakhiri dengan tes akhir (post-test). 

Populasi dalam penelitian ini adalah rseluruh pejudo putra klub Palimo yang 

terdaftar aktif berlatih di dojo Gedung Beladiri Kota Padang yaitu sebanyak 12 

pejudo. Sample sebanyak 12 pejudo putra, pengambilan sample menggunakan 

teknik total sampling. Instumen tes yang digunakan dalam penelitian ini yaitu tes 

two hand medicine ball push. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah 

: terdapat pengaruh metoda plyometrics terhadap peningkatan dayaledak otot 

lengan pejudo putra klub Palimo Kota Padang. Untuk menguji normalitas data 

dilakukan uji Lilliefors. Untuk menguji hipotesis menggunakan teknik analisis 

data ”t-test”. 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan: Terdapat pengaruh metoda 

plyometrics terhadap peningkatan daya ledak otot lengan yaitu dari rata-rata 3.960 

pada pre-test menjadi 4.565 pada post-test (thitung= 10.370 > ttabel=1.796). Jadi, Ho 

di tolak sedangkan Ha di terima. Kesimpulan, terdapat pengaruh dari metoda 

plyometrics yang signifikan terhadap peningkatan daya ledak otot lengan. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia, yang 

berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini olahraga 

telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan dalam 

peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pengembangan 

yang berkelanjutan. Dalam perkembangannya, olahraga telah menjadi 

kebutuhan bagi masyarakat untuk menjaga serta meningkatkan kondisi fisik 

agar tetap bersemangat dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari serta 

memiliki kemampuan untuk berprestasi. Hal ini sesuai dengan tujuan khusus 

dari aktivitas berolahraga yang dinyatakan Muchtar dalam Pebri (2008:1), 

yaitu “kegiatan olahraga di Indonesia tidak hanya sekedar untuk kesegaran 

jasmani saja atau rekreasi, namun harus berfikir ke arah peningkatan prestasi 

untuk dapat meningkatkan nama bangsa di gelanggang Internasional”. 

Di Indonesia, olahraga dimasyarakatkan tidak hanya untuk 

kepentingan kependidikan, rekreasi, dan kesegaran jasmani, tetapi juga 

sebagai ajang prestasi. Hal ini dijelaskan dalam Undang-undang RI Nomor 3 

Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional. Pada BAB II Pasal 4 

dijelaskan sebagai berikut:  

“keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan 

nilai moral dan akhlak yang mulia, sportivitas, disiplin, mempererat 
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dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh 

ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan 

kehormatan bangsa”.  

 

Berdasarkan kutipan di atas dapat dijelaskan olahraga di indonesia 

tidak hanya untuk kepentingan pendidikan, rekreasi, dan kesegaran jasmani, 

tetapi juga sebagai ajang pembentukan prestasi. Selain itu olahraga juga turut 

berperan dalam peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem 

pembangunan yang berkelanjutan. 

Salah satu cabang olahraga yang berkembang cukup baik di Sumatera 

Barat, adalah cabang olahraga judo, Perkembangan olahraga ini dapat dilihat 

dari banyaknya berdiri klub-klub yang aktif berlatih judo dibeberapa tempat 

di Sumatera Barat. Tempat latihan klub judo yang ada di kota Padang seperti 

di Palimo, Gor HTT, Gedung Beladiri Taman Siswa, PPLP Air Pacah dan 

lain-lain. Selain itu perkembangan tersebut ditandai dengan rutinnya 

pertandingan yang diselenggarakan oleh pengurus provinsi (Pengprov), 

persatuan judo Sumatera Barat dan pengkot (Pengurus Kota), Pengkab 

(Pengurus Kabupaten) di Sumatera Barat, baik tingkat senior maupun junior. 

Dengan banyaknya berdiri klub-klub judo yang ada di Sumatera Barat, tentu 

dibutuhkan pelatih-pelatih yang selain mengerti tentang masalah, teknik, 

taktik, mental, program latihan, juga mampu memahami kondisi fisik yang 

benar, seorang pelatih diharapkan mampu untuk mengusai serta dapat 

memberikan kondisi fisik yang benar kepada anak didiknya, sehingga besar 

kemungkinan anak didik dapat berprestasi dengan baik. Hal ini sesuai dengan 

pendapat Syafruddin (2012:5) Menyatakan ”bahwa yang menentukan prestasi 
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seorang atlet adalah kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental”. Oleh karena itu 

untuk memenuhi hal tersebut pejudo harus memiliki empat komponen prestasi 

yang baik. Salah satu faktor yang dominan mempengaruhi pencapaian 

prestasi pejudo adalah kondisi fisik. Kondisi fisik merupakan kemampuan 

dasar yang harus dimiliki setiap pejudo. 

Dalam kondisi fisik terdapat beberapa komponen. Unsur-unsur kondisi 

fisik yang dijelaskan oleh Moeloek dalam Arsil, (2008:14)“Daya tahan 

(cardiovascular-respiratory), Kekuatan otot (muscle strenght) Daya ledak otot 

(muscle explosive power), Kelentukan (flexibility), Kecepatan (speed), 

Kelincahan (agility), Keseimbangan (balance), Koordinasi (coordination), 

Ketepatan (accuracy), Reaksi (reaction)”. 

Kondisi fisik menurut Jonath dan Krempel dalam Syafruddin 

(2012:64) yaitu: “(a). Dalam arti sempit, kondisi fisik merupakan suatu 

keadaan yang meliputi faktor kekuatan, kecepatan dan daya tahan (b). Dalam 

arti luas, meliputi sselain ketiga faktor di atas ditambah dengan faktor 

kelentukan, daya ledak dan koordinasi”. 

Unsur kondisi fisik yang mempengaruhi dan mendukung keberahasilan 

pejudo dalam membanting lawan, sehingga pejudo mendapatkan poin mutlak 

(ippon) ialah daya ledak otot lengan, hal serupa dikatakan Kadir (2013:150) 

Bahwa untuk menghasilkan bantingan dengan nilai sempurna (ippon) yaitu 

dengan cara melempar lawannya jatuh sebagian besar dipunggungnya dengan 

kekuatan dan kecepatan penuh (daya ledak). Hal ini diperkuat oleh Rudianto 

(2014:97) Untuk menghasilkan bantingan dengan nilai sempurna (ippon) 



4 

 

judoka harus dapat mengungguli teknik lawan dengan cara membanting serta 

menggunakan tenaga dan kecepatan maksimal (daya ledak) sampai 

punggungnya membentur lantai terlebih dahulu. 

Jika seorang pejudo memiliki daya ledak otot lengan yang baik, maka 

akan menghasilkan bantingan yang sempurna dan mendapatkan poin mutlak 

(ippon). Daya ledak otot lengan suatu kemampuan dari sekelompok otot untuk 

menghasilkan kerja dalam waktu yang sangat cepat serta dengan kekuatan 

maksimal berguna untuk membanting lawan, sehingga pejudo bisa 

mendapatkan poin mutlak (ippon). Seperti yang dikatakan Annarino dalam 

Arsil (2008:71) “Daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi otot 

secara dinamis, eksplosif dalam waktu yang cepat”. 

Dalam olahraga judo, selain orang yang melakukan bantingan harus 

mempunyai daya ledak otot lengan yang sangat kuat, juga mampu 

menghilangkan keseimbangan lawan (Kuzushi). Menurut Kadir (2013:46) 

“Teknik menghilangkan keseimbangan lawan (Kuzushi) merupakan teknik 

dasar yang harus dikuasai setiap pejudo, untuk dapat melempar atau 

membanting lawannya dengan sempurna, sesuai dengan kehendaknya”. 

Didalam teknik menghilangkan keseimbangan lawan (Kuzushi) ada unsur 

gerakan seperti menarik, mendorong baju lawannya, dilihat dari unsur 

gerakan menghilangkan keseimbangan, ternyata harus dibutuhkan daya ledak 

otot lengan. Seperti yang di jelaskan Letzerter dalam Syafruddin (2012:75) 

“Daya ledak asiklik seperti kekuatan loncat, kekuatan tolakan, kekuatan 

pukulan, kekuatan tendangan, dan kekuatan tarikan”. Berdasarkan pernyataan 
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ini dapat dijelaskan bahwa pentingnya daya ledak otot lengan dalam olahraga 

judo terutama pada saat menghilangkan keseimbangan dan melakukan 

bantingan, sehingga pejudo mendapatkan poin mutlak (ippon). 

Daya ledak otot lengan merupakan salah satu aspek komponen dasar 

kondisi fisik yang sangat penting dalam olahraga judo. Seperti yang 

dijelaskan oleh Lutan, Dkk (2012:231) Komponen-komponen kemampuan 

fisik dasar olahraga judo adalah daya tahan umum, lokal, kekuatan, 

flexibillitas dan daya ledak. Kegunaan daya ledak seperti saat, pejudo 

menghilangkan keseimbangan dan membanting lawan sehingga pejudo 

mendapatkan poin mutlak (ippon). Jika seorang pejudo tidak memiliki daya 

ledak otot lengan yang bagus saat menghilangkan keseimbangan dan 

membanting, maka bantingan yang dihasilkan tidak mendapatkan poin mutlak 

(ippon). Untuk menghasilkan daya ledak otot lengan yang maksimal, maka 

diperlukan sarana dan prasarana yang memadai, dan program latihan yang 

terorganisir dengan baik agar pejudo dapat latihan secara maksimal, supaya 

dalam setiap pertandingan mendapatkan hasil yang memuaskan. Maksud dari 

hasil yang memuaskan disini adalah dapat meraih juara dalam setiap 

kompetisi yang diikuti. Kalau bicara tentang kondisi fisik, tentunya juga tidak 

terlepas dari gizi yang dikonsumsi oleh pejudo tersebut, untuk dapat 

mengikuti latihan pejudo juga harus memiliki tubuh yang sehat dan kuat. 

Selain itu program latihan yang baik, terencana, terprogram dan bentuk 

metoda latihan yang tepat juga sangat diperlukan agar tercapainya tujuan 

yang diinginkan. 
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Menurut Bafirman, Dkk (2008:89) Metoda plyometrics adalah 

“latihan-latihan yang berkarakter dengan kontraksi-kontraksi otot yang 

berkekuatan dalam respon terhadap kecepatan, muatan, dinamik atau 

jangkauan otot”. Bentuk latihan plyometrics yang bisa digunakan untuk 

membentuk daya ledak otot lengan seperti: latihan clap push-up, drop 

push-up, plyometrics push-up dan lainnya. Penulis menduga bentuk-bentuk 

metoda plyometrics ini memberikan pengaruh untuk terciptanya daya ledak 

otot lengan yang bagus. Hal ini sesuai dikatakan Radclife dalam Bafirman, 

Dkk (2008:90) Mengemukakan fungsi dari metoda plyometrics adalah 

“membantu atlet untuk dapat mengembangkan daya ledak yang sangat 

dibutuhkan hampir di semua cabang olahraga”. Dengan menerapkan metoda 

plyometrics, diharapkan dapat meningkatkan daya ledak otot lengan pejudo 

putra klub Palimo Kota Padang. 

Berdasarkan pengamatan dan pengalaman penulis selaku atlet Judo 

yang berlatih selama 3 (tiga) tahun didojo gedung beladiri Kota Padang. Disaat 

pejudo melakukan latihan sparing partner (randori), dari beberapa serangan 

bantingan yang dilakukan tidak satu pun bantingannya yang kuat dan cepat, 

dalam arti kata bantingan yang dihasilkan pejudo tidak mengenai sebagian 

besar punggung lawannya dengan kekuatan dan kecepatan penuh. Akibatnya 

pejudo tidak mendapatkan poin mutlak (ippon), serta yang dibanting (Uke) 

bisa menghindar dari serangan pejudo tersebut. Hal ini diduga disebabkan 

masih lemahnya kondisi fisik terutama daya ledak otot lengan yang dimiliki 

pejudo. Kemungkinan program latihan yang ditujukan untuk meningkatkan 
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daya ledak otot lengan jarang dijadikan sebagai bahan latihan, sehingga bisa 

menghambat perkembangan daya ledak otot lengan pejudo itu sendiri.  

Berdasarkan pemaparan di atas, dikatakan bahwa daya ledak otot 

lengan sangat diperlukan dalam menghilangkan keseimbangan dan 

membanting lawan. Maka dari itu penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

yang bertujuan untuk melihat pengaruh metoda plyometrics terhadap 

peningkatan daya ledak otot lengan pejudo putra klub Palimo Kota Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi daya ledak otot lengan yaitu:  

1. Metoda plyometrics berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot 

lengan pejudo putra klub Palimo Kota Padang 

2. Program latihan berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot 

lengan pejudo putra klub Palimo Kota Padang 

3. Sarana dan prasarana berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot 

lengan pejudo putra klub Palimo Kota Padang 

4. Gizi berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pejudo 

putra klub Palimo Kota Padang 

5. Teknik berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pejudo 

putra klub Palimo Kota Padang   

6. Pelatih berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot legan pejudo 

klub Palimo Kota Padang 

C. Pembatasan Masalah 
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Berdasarkan pengamatan penulis dilapangan dengan situasi dan 

kondisi yang di Dojo Gedung Beladiri Taman Siswa Kota Padang, maka 

dapat dikemungkakan pembatasan masalah dalam penelitian ini adalah :  

1. Penggunaan metoda plyometrics terhadap pejudo putra klub Palimo Kota 

Padang  

2. Daya ledak otot lengan pejudo putra klub Palimo Kota Padang 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah, maka 

perumusan masalah yaitu bagai manakah pengaruh metoda plyometrics 

terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pejudo putra klub Palimo Kota 

Padang. 

E. Tujuan Penelitian 

Bertitik tolak dari perumusan masalah maka tujuan dari penelitian ini 

adalah, “untuk mengetauhi seberapa besar pengaruh metoda plyometrics 

terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pejudo putra klub Palimo Kota 

Padang”. 

F. Kegunaan Penelitian 

Adapun kegunaan dari penelitian ini antara lain: 

1. Sebagai masukan bagi pelatih untuk meningkatkan prestasi atlet 

2. Untuk memperkaya ilmu pengetahuan dan ilmu cabang olahraga Judo 

khususnya cara peningkatan daya ledak otot lengan, bagi mahasiswa 

fakultas ilmu keolahragaan. 
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3. Sebagai salah satu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan strata satu (S1) jurusan kepelatihan program studi pendidikan 

kepelatihan olahraga fakultas ilmu keolahragaan universitas negeri 

padang. 

4. Untuk mahasiswa FIK UNP, sebagai bahan referensi tambahan dalam 

penulisan karya ilmiah 

5. Untuk pengurus, diharapkan dapat memberikan manfaat yang berarti 

pada klub Palimo Kota Padang dalam membina dan menciptakan calon 

bibit-bibit atlet judo yang profesioanal dan handal bagi perkembangan 

olahraga judo di Kota Padang. 

 

 


