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ABSTRAK

Pencak silat dikenal sebagai kegiatan beladiri dan mempertahankan diri. Pencak silat adalah sejenis seni
bela diri yang menempatkan penekanan pada sejumlah komponen fisik dan atletis. Power merupakan
kemampuan otot untuk bergerak cepat dan cukup kuat untuk mengatasi berbagai jenis hambatan beban.
Split squat jump merupakan jenis olahraga dengan mengaitkan dua tangan di belakang kepala, lalu
meloncat jongkok berdiri yang memiliki manfaat untuk fleksibilitas sendi atau otot, ketahanan,
kekuatan, dan keselarasan otot sebagai pendukung gerakan dasar teknik pencak silat demi
meningkatkan power otot tungkai bawah. Penelitian ini bertujuan untuk mencari tahu dampak
plyometric exercise split squat jump pada power otot tungkai pada atlet pencak silat. Analisis ini ialah
penelitian kuantitatif dengan pendekatan pre experimental two group pre test post test. Ada 1 kelompok
responden yang akan diberi plyometric exercise split squat jump dan 1 kelompok responden yang tidak
diberikan plyometric exercise split squat jump. Pengambilan sampel dengan metode purposive sampling
dengan jumlah sampel sebanyak tiga puluh (n=30) di UKM Tapak Suci dan UKM PSHT Universitas
Muhammadiyah Malang . Data yang di peroleh berupa power otot tungkai bawah yang di ukur dengan
menggunakan standing board jump test. Penelitian ini mendapat hasil plyometric exercise split squat
jump dengan signifikansi (p) senilai 0,001 (p<0,05). Penelitian ini menyatakan bahwa ada dampak
plyometric exercise split squat jump pada power otot tungkai pada atlet pencak silat.

Kata kunci : pencak silat , plyometric exercise split squat jump, power otot

ABSTRACT

Pencak silat is known as a martial arts and self-defense activity. Pencak silat is a type of martial art
that places emphasis on a number of physical and athletic components. Power is the ability of muscles
to move quickly and strongly enough to overcome various types of load resistance. Split squat jump is
a type of exercise by hooking two hands behind the head, then jumping squat standing which has
benefits for joint or muscle flexibility, endurance, strength, and muscle alignment as a support for the
basic movements of pencak silat techniques in order to increase lower limb muscle power. There is 1
group of respondents who will be given plyometric exercise split squat jump and 1 group of respondents
who are not given plyometric exercise split squat jump. Sampling using purposive sampling method
with a total sample of thirty (n=30) in UKM Tapak Suci and UKM PSHT, University of Muhammadiyah
Malang. The results of the standing board jump test, which evaluates the power of the muscles in the
lower extremities. This study shows that the results of the split squat jump plyometric exercise were
statistically significant (p <0.05).. The results of this research show that martial arts players' leg
muscular strength may be improved by the plyometric exercise known as split squat jumps.

Keywords : pencak silat, plyometric exercise split squat jump, muscle power
PENDAHULUAN

Pencak silat dikenal sebagai kegiatan beladiri dan mempertahankan diri. Menurut
(Wicaksana & Wahyudi, 2021) pencak silat adalah sejenis seni bela diri yang menempatkan
penekanan pada sejumlah komponen fisik dan atletis. Komponen fisik yang berperan penting
dalam meningkatkan performa atlet khususnya dalam olahraga pencak silat antara lain
kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, power, ketepatan, kelincahan, keseimbangan dan
reaksi (Hambali et al., 2020). Atlet pencak silat mesti memiliki keadaan fisik yang baik sebab

merupakan tolak ukur untuk menunjang teknik, taktik, strategi, dan mental. Namun tidak jarang
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seorang atlet pencak silat mengalami cedera. Menurut (Nawawi, 2018) saat pertandingan
ataupun saat berlatih atlet pencak silat rentan mengalami cedera. Cedera yang dialami oleh atlet
pencak silat hampir rata pada seluruh anggota tubuh. (Yuliani, 2020) mengatakan bahwa atlet
pencak silat mengalami cedera pada ekstremitas bawah yaitu 84,28% dibandingkan pada
ekstremitas atas, diantaranya cedera lecet 75,71%, cedera sprain 32,85%, cedera dislokasi
27,85%, cedera strain 27,15%, dan cedera fraktur sebanyak 20%. Oleh sebab itu, tungkai
seorang atlet harus optimal dan memiliki power yang maksimal saat melakukan gerakan-
gerakan pada pencak silat (Siswantoyo, 2019).

Power otot anggota tubuh seseorang dapat digambarkan sebagai kemampuan mereka
untuk bergerak cepat dan cukup kuat untuk mengatasi berbagai jenis hambatan beban (Karo-
Karo et al., 2022). Ketika seni bela diri, pentingnya kaki yang kuat melebihi refleks cepat dan
keseimbangan (kekuatan 33 %, keseimbangan 13 %, dan kelincahan 26 %) (Rahman et al.,
2019). Dalam hal itu, power pada otot tungkai harus dilatih agar seorang atlet mampu dengan
baik melakukan gerakan. Resiko yang dapat terjadi jika kurangnya power otot pada atlet
pencak silat yaitu adanya resiko cedera, penurunan performa, bahkan penurunan prestasi
(Prakoso & Rochmania, 2018)

Ada beberapa latihan yang bisa diberikan untuk menaikan power tungkai pada atlet pencak
silat. Salah satu latihan yang dapat diberikan yaitu latihan plyometric. Plyometric adalah latihan
yang mempunyai maksud menyatukan gerakan kekuatan dan kecepatan guna memperoleh
gerakan explosive (Purnami & Purnomo, 2019). Latihan plyometric menghasilkan kontraksi
otot yang maksimal dalam waktu yang singkat dengan melibatkan gerakan yang bermanfaat
untuk melatih sel saraf dan menguatkan jaringan dalam melaksanakan stimulus berupa
kontraksi otot dengan pola tertentu (Yudi et al., 2019).

Salah satu jenis dari plyometric exercise adalah split squat jump. Split squat jump
merupakan jenis olahraga dengan mengaitkan dua tangan di belakang kepala, lalu meloncat
jongkok berdiri (Pranata et al., 2017). (Abidin et al., 2020) mengatakan bahwa manfaat latihan
split squat jump yaitu bentuk latihannya menuju pada fleksibilitas sendi atau otot, ketahanan,
kekuatan, dan keselarasan otot sebagai pendukung gerakan dasar teknik pencak silat demi
meningkatkan power otot tungkai bawah. Latihan ini berdampak pada kenaikan power tungkai
pada seorang atlet dengan membutuhkan kekuatan dan kecepatan yang maksimal (Isdanarko et
al., 2023).

Hasil observasi awal menunjukkan masih banyak atlet yang memiliki power otot dalam
kategori sangat buruk dan buruk. Hal tersebut didapatkan setelah dilakukannya tes dengan
menggunakan alat ukur yaitu standing board jump test. Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini
memiliki tujuan untuk menaikan power otot tungkai pada atlet pencak silat.

METODE

Analisis ini memakai desain analisis kuantitatif berupa pre-experimental design tipe two
group pre-test post-test. Satu Kklasifikasi peserta akan mendapatkan latihan plyometric split
squat jump, sedangkan klasifikasi lainnya tidak akan menerima kegiatan tersebut. Sampel
menyelesaikan pre-test dan post-test, dan hasil dari kedua penilaian akan dibandingkan.
Populasi penelitian termasuk 30 individu, dipilih menggunakan metode purposive sampling.
Pengambilan data dimulai pada bulan Oktober-Desember 2023 di UKM Tapak Suci dan UKM
PSHT Universitas Muhammadiyah Malang. Metode pengukuran pada analisis ini memakai
standing board jump test untuk mengukur power otot tungkai pada atlet pencak silat. Kemudian
data yang didapatkan akan dianalisis menggunakan SPSS 25. Data primer dari hasil
pengukuran yang didapatkan akan diolah dengan uji saphiro-wilk, uji pengaruh paired t-test,
dan uji perbedaan pengaruh independent t-test.
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HASIL

Berikut merupakan hasil analisa pengolahan data pada 30 sampel penelitian dengan analisa
univariat.

Tabel 1. Karakteristik Responden
Karakteristik Responden Mean + SD Median Min Max
Usia 19.53 +1.332 19.50 18 22
IMT 21.320 + 3.5992 21.320 15.8 36.4

Tabel 1 menunjukkan ciri responden, usia rata-rata atlet pencak silat di UKM Tapak Suci
dan UKM PSHT Universitas Muhammadiyah Malang adalah 19.53 dengan standar deviasi
1.332, median 19.50, usia minimal yaitu 18 tahun, dan usia maksimal 22 tahun. Nilai rata-rata
dari IMT dari atlet pencak silat di UKM Tapak Suci dan UKM PSHT Universitas
Muhammadiyah Malang adalah 21.320 IMT dengan standar deviasi 3.5992, median 21.320,
IMT minimal 15.8 dan IMT maksimal 36.4.

Tabel 2. Uji Normalitas Saphiro Wilk

Variabel Frekuensi (n) Sig (p) Saphiro Wilk
Pre-test intervensi 15 0.429
Post-test intervensi 15 0.460
Pre-test kontrol 15 0.730
Post-test kontrol 15 0.784

Tabel 2 menyatakan hasil analisis uji normalitas dengan signifikansi variabel pre-tes
kelompok intervensi 0.429 (>0.05), signifikansi variabel post-test kelompok intervensi 0.460
(>0.05), signifikansi variabel pre-test kelompok kontrol 0.730 (>0.005), dan signifikansi
variabel post-test kelompok kontrol 0.784 (>0.05). Hasil dari uji kenormalan menunjukkan
bahwa semua variabel dalam penelitian mengikuti distribusi normal. Untuk mengetahui
bagaimana latihan plyometric exercise split squat jumpt mempengaruhi kekuatan otot kaki atlet
seni bela diri, kami akan menggunakan uji paired t-test untuk analisis bivariat. Kemudian, kita
akan membandingkan kelompok intervensi dengan kelompok kontrol memakai uji independent
t-test untuk analisis bivariat.

Tabel 3. Paired Sample Statistic Kelompok Intervensi
Mean N Standar Deviation Std. Error
Mean
Pair 1 Pre-test 179.33 15 27.756 7.167
Post-test 212.60 15 32.333 8.348

Tabel 3 menunjukkan hasil ststistik dari 2 variabel data dengan nilai rata-rata power otot
tungkai sebelum diberi plyometric exercise split squat jump senilai 179.33, sedangkan setelah
diberikan latihan plyometric exercise split squat jump nilai rata-rata sebesar 212.60.
Berdasarkan data yang didapatkan, diketahui adanya peningkatan setelah diberikannya latihan
plyometric exercise split squat jump.

Tabel 4. Paired Sample Test Kelompok Intervensi
Mean T df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Pre-test —Post-test -33.267 -4.124 14 0.001

Temuan statistik penelitian ditunjukkan pada Tabel 4, dimana nilai t adalah -4,124 dengan
tingkat signifikansi 0,001 (p value <0,05). Akibatnya, hipotesis nol (hO) ditolak karena
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perbedaan antara nilai rata-rata sebelum dan setelah pengujian. Sehingga bisa dinyatakan
bahwa ada beda rata-rata nilai power otot tungkai pada atlet pencak silat sebelum dan sesudah
dilakukan plyometric exercise split squat jump, dan bisa dinyatakan bahwa plyometric exercise
split squat jJump bisa menaikan power otot tungkai.

Tabel 5. Paired Sample Statistic Kelompok Kontrol
Mean N Standar Deviation Std. Error
Mean
Pair 1 Pre-test 187.80 15 22.043 5.691
Post-test 188.40 15 21.596 5.576

Tabel 5 menunjukkan hasil statistik dari 2 variabel data dengan nilai rata-rata pre-test
power otot tungkai sebesar 187.80 , sedangkan setelah diberikan latihan plyometric exercise
split squat jump nilai rata-rata sebesar 188.40. Berdasarkan data yang didapatkan, diketahui
tidak ada peningkatan nilai power otot tungkai pada kelompok yang tidak diberikan latihan
plyometric exercise split squat jump.

Tabel 6. Paired Sample Test Kelompok Kontrol
Mean T df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Pre-test —Post-test -600 -1.871 14 0.082

Tabel 6 menunjukkan hasil statistik analisa dimana nilai t hitung -1.871 dengan
probabilitas 0.082 (p value >0.05) maka h1 ditolak karena rata-rata nilai pre-test dan post-test
tidak ada bedanya. Hingga bisa dinyatakan bahwa tidak adanya beda rata-rata nilai power otot
tungkai pada atlet pencak silat pada kelompok yang tidak diberikan latihan plyometric exercise
split squat jump.

Tabel 7. Group Statistic

Mean N Standar Deviation Std. Error
Mean
Hasil Post-test 212.60 15 32.333 8.348
Intervensi
Post-test 188.40 15 21.596 5.576
Kontrol

Tabel 7 menunjukkan hasil ststistik dari 2 variabel data dengan nilai rata-rata post-test
power otot tungkai kelompok yang diberi latihan plyometric exercise split squat jump senilai
212.60, sedangkan nilai rata-rata post-test power otot tungkai kelompok yang tidak diberikan
latihan plyometric exercise split squat jump sebesar 188.40. Berdasarkan data yang didapatkan,
diketahui adanya perbedaan pengaruh antara kelompok yang diberikan latihan plyometric
exercise split squat jump dan kelompok yang tidak diberikan latihan plyometric exercise split
squat jump.

Tabel 8. Independent Sample Test
Mean Mean t df Sig. (2-
Difference Difference tailed)
Hasil Equal variances assumed 30.867 3.282 14 0.003
Equal variances not assumed 30.867 3.282 25.729 0.003

Tabel 8 menunjukkan hasil statistik analisa dimana nilai t hitung 3.282 dengan
probabilitas/tingkat signifikansi 0.003 (p value <0.05) maka h1 diterima dan hO ditolak hingga
bisa dinyatakan bahwa ada perbedaan power otot tungkai pada atlet pencak silat pada
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kelompok yang diberikan latihan plyometric exercise split squat jump dan kelompok yang tidak
diberikan latihan plyometric exercise split squat jump.

PEMBAHASAN

Dari hasil penelitian mengenai Pengaruh Plyometric Exercise Split Squat Jump Pada
Power Otot Tungkai Pada Atlet Pencak Silat di UKM Tapak Suci dan UKM PSHT UMM
didapatkan jumlah responden 30 orang. Berdasarkan karakteristik usia responden sebagian
besar berusia 18 tahun (30%). World Health Organization (WHO) mengatakan bahwa usia 10-
19 tahun merupakan sekelompok orang yang termasuk kategori remaja akhir. Sebagai hasil
dari perubahan ukuran yang disebabkan oleh peningkatan jumlah atau ukuran sel, tubuh remaja
mengalami perubahan nyata dalam hal tinggi, berat, otot, dan, yang paling nyata, tulang dan
tendon anggota badan. (Fakhrurrazi, 2019). Sejumlah faktor berkontribusi terhadap pesatnya
perkembangan tubuh remaja, salah satunya adalah sejumlah besar hormon yang diproduksi
oleh kelenjar endokrin dan dialirkan ke seluruh tubuh melewati aliran darah. Selama waktu ini,
konsentrasi hormon spesifik meningkat secara substansial, berdampak pada perkembangan
keterampilan motorik, massa otot, kekuatan, dan daya tahan kardiovaskular. (Hartini, 2017)

Hasil data dari analisis yang sudah dilaksanakan menurut ciri jenis kelamin dengan total
responden yang mendominasi yaitu laki-laki dengan presentase (70%). (Ningsih & Widodo,
2019) mengatakan perbedaan kekuatan yang tinggi terjadi seiring bertambahnya umur,
dibandingkan perempuan, pria mempunyai kekuatan otot sedikit lebih kuat pada usia 18-24
tahun. Setelah pubertas, massa otot laki-laki akan mengalami peningkatan hal ini berkaitan
dengan kenaikan kekuatan otot yang signifikan dibandingkan wanita (Soethama et al., 2016).

Berdasarkan penelitian ini, sebagian besar responden atlet pencak silat UKM Tapak Suci
dan UKM PSHT UMM memiliki nilai indeks massa tubuh yang normal, yaitu dari 30
responden terdapat 22 responden memiliki IMT dalam kategori normal dengan persentase
73%. BB ideal maupun BB berlebihan memberi dampak pada kecepatan, kekuatan serta power
untuk melakukan tolakan hingga memunculkan power otot yang maksimal (Putu bagus et al.,
2022). Menurut (Utami et al., 2020) kecepatan dan ketahanan dipengaruhi oleh BB yang secara
langsung memberi dampak pada IMT seseorang sementara kekuatan, kelincahan dan
penampilan seseorang dipengaruhi oleh komposisi tubuh yang terdiri dari massa lemak dan
massa tubuh bebas lemak. (Pratiwi et al., 2023) BMI adalah faktor dalam pertarungan pencak
silat karena pertandingan yang tidak adil akan dihasilkan dari perbedaan berat dan tinggi badan
yang signifikan. Atlet, terutama mereka yang terlibat dalam seni bela diri, harus
memperhatikan BMI mereka karena mempengaruhi setiap aktivitas fisik yang mereka lakukan
selama pelatihan (Muti, 2023).

Plyometric exercise merupakan jenis latihan dengan gerakan dinamis yang melibatkan
peregangan otot yang segera diikuti dengan kontraksi otot yang eksplosif untuk mengasah
kemampuan otot dalam mendapatkan kekuatan dengan kecepatan tinggi (Mankar, 2020).
(Syahrir Mapato et al., 2018) mengatakan Latihan plyometric adalah jenis latihan khusus yang
difokuskan pada pengembangan kekuatan otot pinggul dan tungkai. Latihan ini mencakup
berbagai jenis gerakan untuk meningkatkan daya dorong otot tungkai, termasuk melangkah-
meloncat (skips), meloncat-melambung (bounds), melompat (jumps), meloncat-loncat (hops),
memantul (ricochets), melonjak (leaps), melompat di tempat, melompat berdiri, meloncat dan
loncat berulang, lompatan kedalaman, drill kotak, dan melambung.

Menurut (Septianingrum, 2022) Contoh latihan plyometric adalah lompatan jongkok split,
yang menuntut daya ledak dan refleks secepat kilat dari atlet. Tindakan lompatan jongkok split
berdampak pada punggung bawah, paha belakang, gluteals, paha depan, dan otot-otot yang
memperpanjang dan menekuk tungkai bawah. (Darizal & Rifki, 2019) (Abidin et al., 2020)
mengatakan untuk melakukan split squat jump, masuk ke posisi jongkok, tekuk lutut hingga
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setengah jongkok, lalu dorong diri tubuh setinggi mungkin. Kemudian, tepat setelah mendarat,
tekuk lutut kembali ke setengah jongkok dan lompat lagi.

Split squat jump melibatkan otot-otot untuk melepaskan energi secara eksplosif,
mempertimbangkan faktor-faktor yang memengaruhi daya dorong otot, termasuk kecepatan
kontraksi otot kekuatan otot, serta kecepatan rangsangan saraf. (Murlisa & Ali, 2021). Menurut
studi yang dilakukan oleh (Johor, 2020) jenis latihan split squat jump relatif sederhana yang
berpengaruh baik terhadap kekuatan otot tungkai dalam meningkatkan kemampuan power otot
pada atlet yang melakukan latihan tersebut. (Mahfuz, 2016) Karena latihan melompat secara
konsisten mendidik otot-otot kaki untuk berkontraksi, terutama kontraksi eksentrik dan
konsentris, hal tersebut sangat meningkatkan kekuatan otot kaki.

Dalam studi yang dilakukan oleh (Tofikin et al., 2021) ditemukan tujuan dari split squat
jump adalah untuk memperkuat otot-otot kaki dengan melatih mereka untuk berkontraksi lebih
cepat dalam menanggapi inisiasi gerakan yang cepat. Gerakan berulang yang dirancang untuk
membangun kekuatan otot kaki menginduksi kontraksi otot, seperti peningkatan ukuran otot,
peningkatan jumlah dan bentuk sel otot melalui pelatihan, dan peningkatan diameter serat otot.
Latihan split squat jump dapat merangsang reflek regangan pada otot tungkai sehingga akan
menyebabkan peningkatan power otot (Sulastio, 2023). Adapun studi oleh (Gusfirnando et al.,
2015) menyatakan latihan split squat jump memiliki gerakan yang sederhana dan manfaat yang
besar sehingga mempengaruhi power otot tungkai pada atlet. Dengan demikian, pemberian
plyometric exercise split squat jump yang teratur maka akan memberikan dampak positif serta
dapat melatih seluruh kemampuan tubuh.

KESIMPULAN

Dari hasil penelitian dan analisis, disimpulkan bahwa memberikan latihan plyometric
seperti split squat jump mempunyai dampak positif terhadap power otot tungkai pada atlet
pencak silat. Temuan ini bisa jadi dasar untuk analisis berikutnya yang berhubungan dengan
latihan serupa guna mengoptimalkan power otot tungkai pada atlet pencak silat. Saran untuk
analisis berikutnya bisa menjalankan penelitian yang lebih bervariasi dengan jumlah responden
yang lebih banyak serta pemilihan sampel dengan pengalaman yang sama sehingga
mendapatkan hasil yang lebih akurat.
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