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ABSTRACT

Background: The explosive power of leg muscle is the ability to exert maximum power in
the shortest possible time. Muscle explosive power is important for a fighter in locking,
swinging, dropping, punching, kicking and avoiding attacks from unexpected angles and
directions. Ways to increase muscle explosive power include plyometric training and one
of them is single leg speed hops. Research Objectives: To determine the effect of single leg
speed hop pliometric exercises on increasing the explosive power of limb muscles in pesilat
members at SMPN 1 Parung. Research Methods: The design of this study was quasi-
experimental with "two-group pretest-posttest" with a sample of 28 people selected by
purposive sampling divided into two groups, namely the treatment and control groups.
Measurement of leg muscle explosive power using the Standing Long Jump Test. Results:
The results of the independent t-test obtained a p-value of 0.011 (p<0.005), so Ho is
rejected, which means that there is a significant effect on single leg speed hop plyometric
exercises. Conclusion: There is an effect of single leg speed hop plyometric exercise on
increasing the explosive power of the leg muscles of the members of SMPN 1 Parung.

Keywords: The Explosive power leg muscle; Plyometric Exercises; Single Leg Speed Hop;
Martial arts

ABSTRAK

Latar Belakang: Daya ledak otot adalah kemampuan seseorang untuk mengerahkan
tenaga maksimal dalam waktu sesingkat-singkatnya. Daya ledak otot penting bagi pesilat
dalam melakukan penguncian, mengayun, menjatuhkan, pukulan, tendangan dan
menghindari serangan dari sudut dan arah yang tidak terduga-duga. Cara untuk
meningkatkan daya ledak otot diantaranya adalah pelatiahan pliometrik dan salah
satunya adalah single leg speed hop. Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh
latihan pliometrik single leg speed hop terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada
anggota pesilat di SMPN 1 Parung. Metode Penelitian: Desain penelitian ini menggunakan
Quasy-experimental dengan “two-group pretest-posttest” dengan sampel berjumlah 28
orang dipilih secara purposive sampling terbagi menjadi dua yaitu kelompok perlakuan
dan kontrol. Pengukuran daya ledak otot tungkai menggunakan Standing Long Jump Test.
Hasil: Hasil uji indepent t-test didapatkan p-value 0,011 (p<0,005), sehingga Ho ditolak
yang berarti terdapat pengaruh yang singnifikan latihan pliometrik single leg speed hop.
Simpulan: Terdapat pengaruh latihan pliometrik single leg speed hop terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai anggota pencak silat SMPN 1 Parung.

Kata Kunci: Daya Ledak Otot Tungkai; Plyometric Exercise; Single Leg Speed Hop; Pencak
Silat

PENDAHULUAN

Pencak silat adalah salah satu cabang olahraga bela diri yang berasal dari
budayaaan Indonesia dan digemari oleh masyarakat umum bertujuan untuk
melindungi diri dari hal-hal yang berbahaya serta dapat mengancam keselamatan.
Pencak silat juga berfungsi sebagai seni pertunjukan, prestasi, olahraga untuk
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kebugaran jasmani, prestasi dan pengolahan diri, yaitu pembentukan
kepribadian, akhlak, berbudi pekerti, beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang
Maha Esa (Tofikin, 2021).

Pencapaian prestasi dalam cabang pencak silat, membutuhkan pembinaan
yang panjang. Peran seorang pelatih, atlet, dan beberapa hal lain juga sangat
penting dalam proses pembinaan untuk mencapai prestasi tersebut. Peran dan
tugas pelatih sangat besar dalam proses keberhasilan, termasuk persiap
kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental atlet. Untuk mencapai prestasi perlu
ditingkatkan unsur-unsur kemampuan fisik, seperti: kekuatan (strength), daya
tahan (endurance), daya ledak otot (muscular power), kecepatan (speed),
kelentukan (flexibility),koordinasi(coordination,kelincahan (agility), ketepatan
(accuracy), waktu reaksi (reaction time) dan lainnya (Siswantoyo, 2014).

Daya ledak otot merupakan gabungan beberapa unsur fisik yaitu unsur
kekuatan dan kecepatan yang dilihat dari hasil kerja yang dilakukan dengan
menggunakan kekuatan dan kecepatan (Oktarina et al., 2021).

Latihan pliometrik merupakan program latihan yang digunakan untuk
meningkatkan kekuatan dan kecepatan (Chu et al, 2013). Ada berbagai macam
bentuk latihan pliometrik, salah satu latihan untuk meningkatkan daya ledak
pada otot tungkai yaitu single leg speed hop exercise. Latihan single leg speed hop
adalah latihan dengan gerakan meloncat dengan satu kaki untuk mencapai
ketinggian dan kecepatan maksimum (Kadek et al., 2014). Latihan ini membuat
otot berkontraksi dengan sangat kuat yang merupakan respon dari pembebanan
dinamis yang cepat dari otot-otot yang terlibat. Dengan adanya pembebanan
tersebut, mengakibatkan terjadinya hipertrofi otot. Efek yang ditimbulkan dari
hipertrofi otot itu mengakibatkan terjadinya peningkatan power otot tungkai
(Widnyana, 2014).

Fisioterapi memiliki peran untuk meningkatkan kekuatan tungkai dan
kecepatan untuk meningkatkan daya ledak otot. Sebagaimana tercantum dalam
International Federation of Sport Physiotherapy (IFSPT), peran seorang Fisioterapi
dalam bidang olahraga berperan penting dalam pencegahan cedera,
mengembalikan fungsi secara optimal dan berkontribusi untuk peningkatan
kinerja olahraga atau performance serta menggunakan latihan yang khusus
berdasarkan pengetahuan, keterampilan dan sikap untuk mencapai latihan yang
optimal.

Metode
Jenis dan Desain Penelitian
Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan

menerapkan metode yang bersifat quasi experimental dengan pendekatan two
group pre-test and post-test design. Total sampel berjumlah 28 orang yang dibagi
menjadi dua kelompok yaitu kelompok single leg speed hop exercise dan kelompok
kontrol, masing-masing kelompok terdiri dari 14 orang dengan frekuensi latihan 3
kali dalam seminggu selama 4 minggu dengan durasi latihan selama 45 menit.
Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilakukan pada anggota pencak silat di SMPN 1 Parung. Waktu
penelitian ini dimulai dari bulan Januari 2022 sampai dengan bulan April 2022
yang dimulai dengan penyusunan proposal penelitian, dilanjut dengan
pengumpulan data pada bulan Maret - April 2022.
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Populasi dan Sampel
1. Populasi
Populasi dari penelitian ini adalah seluruh anggota pencak silat di SMPN 1
Parung berjumlah 35 orang.
2. Sampel
Teknik sampel pada penelitian ini menggunakan purposive sampling
berdasarkan pertimbangan kriteria inklusi dan ekslusi. Adapun kriteria inklusi
dan ekslusi sebagai berikut:
a. Kriteria inklusi
1.) Anggota pencak silat SMPN 1 Parung
2.) Usia 13 - 17 tahun
3.) Responden tidak sedang mengikuti pelatihan yang berkaitan dengan daya
ledak otot tungkai
4.) Bersedia menjadi responden dan mengikuti program latihan yang telah
ditentukan
b. Kriteria eksklusi
1.) Riwayat cidera/trauma dan atau pembedahan pada ektremitas bawah
2.) Tidak bersedia melanjutkan menjadi responden pada saat periode penelitian
Etik Penelitian
Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan layak etik dari Komisi Etik

Penelitian Universitas Negeri Semarang dengan nomor surat:
184/KEPK/EC/2022.
Hasil

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Usia, IMT, Daya Ledak Otot Sebelum
Intervensi dan Daya Ledak Otot Sesudah Intervensi.

Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol
Variabel Frekuensi Presentase Frekuensi Presentase
Jenis Kelamin Laki-laki 9 64,3% 9 64,3%
Perempuan 5 35,7% S 35,7%
Usia 13 S 35,7% 8 57,1%
14 6 42.9% 5 35,7%
15 2 14,3% 0 0%
17 1 7,1% 1 7,1%
IMT Kurus 6 42.,9% 5 35,7%
Normal 7 50,0% 9 64,3%
Sangat 1 7,1% 0 0
gemuk
Daya Ledak Otot Mean 1,92 1,74
Sebelum Intervensi Median 2,02 1,69
Modus 1,40 2,10
Min-Maks 1,40-2,40 1,29-2)18
SD 0,311 0,293
Daya Ledak Otot Mean 2,09 1,76
Sesudah Intervensi Median 2,16 1,71
Modus 1,65 1,32
Min-Maks 1,62-2,69 1,32-2,21
SD 0,345 0,291
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Hasil Analisis Univariat
a. Karakteristik Sampel Berdasarkan Jenis Kelamin

Berdasarkan tabel 1 di atas didapat bahwa sampel pada kelompok perlakuan
dan kelompok kontrol menunjukkan jumlah responden dengan jenis kelamin laki-
laki sebanyak 9 orang , perempuan 5 orang dengan dengan hasil presentase
distribusi frekuensi sampel masing-masing 64,3% dan 35,7%.

b. Karakteristik Sampel Berdasarkan Usia

Berdasarkan table 1 di atas didapat bahwa sampel pada kelompok perlakuan
berkisaran 13-17 tahun. Proporsi usia responden terbanyak dengan usia 14 tahun
sebanyak 6 orang dengan hasil presentase distribusi frekuensi sampel adalah
42,9%.

c. Karakteristik Sampel Berdasarkan IMT

Berdasarkan table 1 karakteristik sampel berdasarkan IMT menurut kelompok
perlakuan didapatkan jumlah IMT normal terbanyak dengan presentase 50% atau
sebanyak 7 orang. Sedangkan karakteristik sampel berdasarkan IMT menurut
kelompok kontrol didapatkan jumlah IMT normal terbanyak dengan presentase
64,3% atau sebanyak 9 orang.

d. Daya Ledak Otot Tungkai

Rerata daya ledak otot lengan pada pesilat usia 13-17 tahun pada kelompok
perlakuan sebelum intervensi sebesar 1,92 . Nilai daya ledak otot lengan minimal
pada kelompok perlakuan adalah 1,40 dan nilai maksimal adalah 2,40. Rerata
daya ledak otot lengan pada atlet usia 13 — 17 tahun pada kelompok kontrol
sebelum intervensi sebesar 1,74. Nilai daya ledak otot lengan minimal pada
kelompok kontol adalah 1,29 dan nilai maksimal adalah 2,18.

Rerata daya ledak otot lengan pada pesilat usia 13-17 tahun pada kelompok
perlakuan setelah intervensi sebesar 2,09. Nilai daya ledak otot lengan minimal
pada kelompok perlakuan adalah 3,30 dan nilai maksimal adalah 3,80. Rerata
daya ledak otot lengan pada atlet usia 13 — 17 tahun pada kelompok kontrol
sebelum intervensi sebesar 1,76. Nilai daya ledak otot lengan minimal pada
kelompok kontol adalah 1,32 dan nilai maksimal adalah 2,21.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas, Uji Homogenitas, Paired Sample t-
test dan Independent t-test.

Variabel Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol
Uji Normalitas Pre 0,364 0,385
Post 0,332 0,377
Uji F 0,036
Homogenitas
P 0,851
Paired Sampel Meant SD 0,175+ 0,114 0,021 £ 0,018
t-test
CI 95% 0,24 -0,10 0,03-0,10
P Value 0,000 0,001
Independent t- Meant SD 0,175+ 0,114 0,021 £ 0,018
test
Mean 0,331
Difference
CI 95% 0,830-0,579
Sig. (2-tailed) 0,011
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Hasil Analisis Bivariat

a. Uji Normalitas

Berdasarkan table 2 hasil uji normalitas data dengan Shapiro-Wilk Test
diperoleh hasil p-value > a (0,05) pada setiap kelompok data dan dapat
disimpulkan data dinyatakan bahwa berdistribusi populasi penelitian ini bersifat
normal.

b. Uji Homogenitas

Hasil uji homogenitas dengan Levene’s test menunjukkan bahwa varian
data sebesar 0,851 sehingga data homogen (p-value > 0,05) yang berarti
tidak ada perbedaan pada hasil daya ledak otot tungkai sebelum intervensi
pada masing-masing kelompok.

. Uji Paired Sample T-Test

Perubahan selisih rerata daya ledak otot tungkai pada kelompok
perlakuan sebesar 0,175 dengan standar deviasi 0,114 serta t hitung 5,754.
Dari hasil paired sampel t-test pada kelompok perlakuan didapatkan nilai p-
value sebesar 0,000 (p-value < 0,05) dapat disimpulkan jika terdapat
perbedaan rerata daya ledak otot tungkai antara sebelum dan sesudah
diberikan intervensi single leg speed hop exercise. Analisa data di atas
menunjukkan bahwa intevensi single leg speed hop exercise meningkatkan
hasil ukur standing long jump test dalam meningkatkan daya ledak otot
tungkai.

Perubahan selisih rerata daya ledak otot tungkai pada kontrol sebesar
0,021 dengan standar deviasi 0,018 serta t hitung 4,372. Dari hasil paired
sampel t-test pada kelompok kontrol didapatkan nilai p-value sebesar 0,001
(p-value < 0,05) dapat disimpulkan jika terdapat perbedaan rerata daya ledak
otot tungkai antara sebelum dan sesudah diberikan intervensi.

d. Uji Independent T-test
Berdasarkan table 2 di atas dapat dilihat pada hasil uji didapatkan hasil
p value sebesar 0,011 yang menunjukkan bahwa p value lebih kecil dari a
(0,05). Hal ini berarti terdapat perbedaan yang bermakna pada pemberian
intervensi single leg speed hop exercise terhadap peningkatan daya ledak otot
tungkai.
PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pada kelompok yang diberikan
perlakuan single leg speed hop exercise terdapat peningkatan daya ledak otot
tungkai pada anggota pencak silat sebelum dan setelah diberikan intervensi.
Hal ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh M.
Widnyana, Putu Sutha Nurmala, dan Ni Wayan Tianing pada tahun 2014 pada
mahasiswa. Penelitian ini menunjukkan bahwa latiahan dengan menggunkan
single leg speed hop mampu meningkatkan daya ledak otot tungkai karena saat
melakukan latihan ini terdapat beberapa otot-otot yang mengalami kontraksi
seperti gluteals, hamstrings, quadriceps, dan gastrocnemius (Widnyana, 2014).

Pelatihan pliometrik single leg speed hop memberikan peningkatan yang
bermakna terhadap power otot tungkai. Latihan single leg speed hop
mengembangkan daya ledak untuk otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya
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otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius dengan
kecepatan yang tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini membutuhkan beban
lebih untuk otot pinggul, tungkai dan punggung bagian bawah, dan juga
melibatkan otot-otot yang menyeimbangkan lutut dan ankle. Single leg speed
hop menggunakan satu tungkai dimana beban dalam latihan hanya ditopang
oleh satu tungkai saja, sehingga diperlukan juga peran dari otot-otot
penyeimbang lutut dan ankle untuk menjaga keseimbangan saat latihan agar
tidak jatuh saat mendarat. Peningkatan yang terjadi antara pelatihan
pliometrik single leg speed hop disebabkan oleh gerakan dari pelatihan ini yang
membuat otot berkontraksi dengan sangat kuat yang merupakan respon dari
pembebanan dinamis yang cepat dari otot-otot yang terlibat. Dengan adanya
pembebanan tersebut, mengakibatkan terjadinya hipertrofi otot. Efek yang
ditimbulkan dari hipertrofi otot itu mengakibatkan terjadinya peningkatan
power otot tungkai. Peningkatan power otot tungkai disebabkan karena
meningkatnya jumlah protein kontraktil, filamen aktin dan miosin serta
meningkatkan kekuatan jaringan ikat dan ligamen. Peningkatan power otot
tungkai yang terjadi pada pelatihan pliometrik single leg speed hop
menandakan bahwa program pelatihan yang teratur dan terarah secara
berkelanjutan akan mengakibatkan penyesuaian terhadap kondisi fisik yang
semakin meningkat (Widnyana, 2014).

Keterbatasan pada penelitian ini adalah peneliti tidak dapat mengontrol
faktor resiko penurunan daya ledak otot tungkai yang meliputi asupan nutrisi,
gizi, waktu istirahat dan tidur, lingkungan, aktivitas fisik, dan motivasi.
KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan table 7 di atas dapat dilihat pada hasil uji didapatkan hasil p
value sebesar 0,011 yang menunjukkan bahwa p value lebih kecil dari a (0,05).
Hal ini berarti terdapat perbedaan yang bermakna pada pemberian intervensi
single leg speed hop exercise terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai.

Berdasarkan hasil penelitian dan wuji statistik yang dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa pada hasil uji perbedaan perubahan daya ledak otot
lengan pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol dengan menggunakan
uji Independen T-test didapatkan hasil p value sebesar 0,011 dimana p < a
(0,05). Maka dari itu dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang
bermakna pada pemberian intervensi single leg speed hop exercise terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai.

Saran bagi penelitian selanjutnya adalah apabila akan diadakan penelitian
mengenai tema yang serupa, ada baiknya dilakukan perbandingan dengan
intervensi lain.
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