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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh metode latihan Drop Push-Up dan 

wall push-up terhadap daya ledak otot lengan pada atlet pencak silat Patbanbu di Kecamatan 

Padang Utara, Kota Padang. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain 

penelitian pre-test dan post-test pada dua kelompok perlakuan. Sampel penelitian terdiri dari 10 

atlet yang dipilih secara purposive sampling, yang kemudian dibagi menjadi dua kelompok 

berdasarkan ordinal pairing. Kelompok (A) diberi latihan Drop Push-Up, sedangkan kelompok 

(B) diberi latihan wall push-up selama 16 sesi pertemuan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

kedua metode latihan tersebut memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan daya ledak 

otot lengan atlet pencak silat dengan asumsi jika thitung > ttabel maka hipotesis diterima dengan taraf 

signifikansi α = 0.05.  Latihan Drop Push-Up menunjukkan thitung = 7.426 > ttabel = 2.132 pada 

taraf signifikansi α = 0.05, sedangkan latihan wall push-up menunjukkan menunjukkan thitung = 

17.735 > ttabel = 2.132 pada taraf signifikansi yang sama. Namun, latihan Drop Push-Up terbukti 

lebih efektif dibandingkan latihan wall push-up dalam meningkatkan daya ledak otot lengan, hal 

ini dapat diketahui dari persentase peningkatan kemampuan daya ledak otot lengan atlet pencak 

silat Patbanbu sebesar 83.76%, sedangkan latihan wall push-up hanya mengalami peningkatan 

71,83%. 

Kata Kunci:  Drop Push-Up, Wall Push-Up, Daya Ledak Otot Lengan, Pencak Silat 

 

The Effect on Arm Muscle Explosive Power: A Case Study on Patbanbu 

Pencak Silat Athletes in North Padang District, Padang City 
 

ABSTRACT 

This study aims to analyze the effect of Drop Push-Up and Wall Push-Up training methods 

on the explosive power of arm muscles in Patbanbu pencak silat athletes in North Padang 

District, Padang City. This research uses an experimental method with a pre-test and post-test 

design on two treatment groups. The research sample consisted of 10 athletes selected by 

purposive sampling, who were then divided into two groups based on ordinal pairing. Group (A) 

was given Drop Push-Up training, while group (B) was given Wall Push-Up training for 16 

sessions. The results showed that both training methods had a significant effect on increasing the 

arm muscle explosive power of pencak silat athletes, with the assumption that if tcount > ttable, 

the hypothesis is accepted with a significance level of α = 0.05. Drop Push-Up training showed 

tcount = 7.426 > ttable = 2.132 at a significance level of α = 0.05, while Wall Push-Up training 

showed tcount = 17.735 > ttable = 2.132 at the same significance level. However, Drop Push-Up 

training proved to be more effective than Wall Push-Up training in increasing the arm muscle 

explosive power, as indicated by a percentage increase in the explosive power of arm muscles of 

Patbanbu pencak silat athletes by 83.76%, while Wall Push-Up training only showed an increase 

of 71.83%. 

Keywords: Drop Push-Up, Wall Push-Up, Arm Muscle Explosive Power, Pencak Silat 
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah serangkaian latihan jasmani yang teratur dan terencana untuk 

mempertahankan gerak (berarti menopang dalam kehidupan) dan meningkatkan prestasi 

atlet (berarti meningkatkan kualitas hidup). Melalui kegiatan olahraga, olahraga tidak 

hanya menjanjikan kesehatan manusia tetapi juga dapat menjadi alat untuk 

mempersatukan bangsa karena tidak ada perbedaan ras, golongan dan suku. 

Pengembangan kekuatan mental dan karakter bangsa antara lain disiplin, kerjasama, 

ketabahan, pemulihan, dari kekalahan, sportivitas, kompetisi, dan saling menghormati 

lawan, wasit, dan panitia ( Donohue, Brad, et al., 2018). 

Dalam olahraga pencak silat, atlet pencak silat harus mempunyai kondisi fisik 

yang baik sebagai dasar pertama dalam proses latihan. Latihan pengondisian yang 

diperlukan atlet Pencak Silat disesuaikan dengan kondisi fisik yang diperlukan dalam 

pencak silat adalah kekuatan, kecepatan, daya tahan, daya ledak, kelenturan, dan 

koordinasi. Ketika kondisi fisik sudah terbentuk, maka pelatih akan lebih mudah 

membuat program latihan selanjutnya dari segi taktik, teknik, dan aspek mental. 

Nichols, I. A., & Szivak, T. K. (2021) berpendapat bahwa daya ledak pada otot lengan 

merupakan kemampuan otot lengan dalam mentransfer gaya dengan cepat dalam waktu 

yang sesingkat-singkatnya. Untuk meningkatkan kekuatan ledakan otot lengan, dapat 

melakukan berbagai bentuk latihan plyometric, seperti drop push up, wall psuh up, dan 

clapping push up, serta latihan medicine ball dengan kedua tangan. 

Mernurrurt (Syurkrina ert al., 2023) kata perncak silat mermpurnyai arti khursurs, perncak 

silat mermpurnyai perngerrtian gerrak dasar berladiri yang digurnakan dalam berlajar, latihan 

dan perrturnjurkan. Silat mermpu rnyai perngerrtian gerrak berladiri yang sermpurrna yang 

digurnakan urnturk mermberla dan  mermperrtahankan. Serdangkan mernurrurt (Hayati ert al., 

2023) perncak silat merrurpakan berla diri yang terlah diburdayakan dan dikermbangkan olerh 

nernerk moyang bangsa Indonersia dan terrserbar di serlurrurh perlosok tanah air, bahkan terlah 

berrkermbang ker manca nergara. 

Mernurrurt (Surwirman, 2020) “Kata perncak silat mermpurnyai arti khursurs, Perncak 

mermpurnyai perngerrtian gerrak dasar berladiri yang digurnakan dalam berlajar, latihan dan 

perrturnjurkan. Silat mermpurnyai perngerrtian serbagai gerrak berladiri yang sermpurrna, yang 

digurnakan urnturk mermberla dan mermperrtahankan diri dari ancaman yang datang dari 

lurar”.  
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Mernurrurt (Ihsan ert al., 2018) “Gerrakan-gerrakan dalam perncak silat dapat 

mermperrkurat kertahanan turburh dalam merningkatkan kersergaran jasmani, serni berladiri 

perncak silat jurga merngandurng urnsurr olahraga prerstasi dan kerpribadian yang sangat 

berrgurna dalam ursaha merningkatkan  surmberrdaya manursia yang berrtakwa tanggurh dan 

berrtanggurng jawab”.  

Salah satur Perrgurruran perncak silat yang ada di Surmaterra Barat salah saturnya 

adalah perrgurruran perncak silat Patbanbur (Ermpat Banding Burdi) Air Tawar merrurpakan 

salah satur perrgurruran silat yang berrada di Kota Padang Surmaterra Barat yang perrgurruran 

terrserburt didirikan olerh Bapak Makmurr Herndrik. 

Patbanbur Air Tawar dipimpin olerh Juranda Purtra, M.Pd dan asistern  Nurrle rn 

Hasanah, S.AP atlert perrgurruran perncak silat Patbanbur Air Tawar rata-rata dari kalangan 

Perlajar dan Mahasiswa latihan di lakurkan 4x serminggur sertiap sorer jam 16.00 sampai 

18.00 WIB di Gerdurng Sherlterr lantai 3 jalan Polonia Turnggurl Hitam. Perrgurruran Perncak 

silat Patbanbur Air Tawar terlah merngikurti berrbagai kerjuraraan serperrti kerjuraraan tahurn 

2018 merngikurti perrtandingan O2SN di Kota Padang, Tahurn 2021 merngikurti kerjuraraan 

U rniverrsity tingkat Aseran dan masih banyak lainnya. 

Pada berberrapa tahurn berlakangan ini atlert perncak silat Patbanbur merngalami 

perrmasalahan pada terknik purku rlan yang mana purkurlan dilakurkan kurrang erferktif dan 

jurga tidak terpat ker arah sasaran, purkurlan yang dilakurkan  jurga lermah dan bisa 

diantisipasi olerh lawan. Kermurdian purkurlan yang dilakurkan murdah di baca olerh lawan 

serhingga lawan murdah mernangkis ataur merngantisipasi dari gerrakan atlert terrerburt. Hal 

terrserburt merngalami pernurrurnan prerstasi pada atlert perncak silat perrgurruran Patbanbur Ait 

Tawar. Kermurdian pada saat wawancara derngan perlatih, perlatih jurga merngatakan 

bahwasanya atlert terrserburt purkurlannya tidak bagurs. 

Merngernai masalah ini, pernerliti ingin merlakurkan pernerlitian serbagaimana 

merstinya agar dapat mermberrikan perrurbahan derngan yang lerbih baik urnturk kerderpannya. 

Olerh serbab itur pernerliti terrtarik urnturk merngertahuri serberrapa bersar perngarurh mertoder 

latihan drop pursh urp dan wall pursh urp terrhadap daya lerdak otot lerngan di perrgurruran 

perncak silat Patbanbur, Air Tawar Kercamatan Padang U rtara Kota Padang. 

Daya lerdak otot adalah kermampuran mernghasilkan kerku ratan maksimal dalam 

waktur singkat, pernting dalam olahraga serperrti lermpar lermbing dan tinjur (Yi, Wernjuran, 

ert al. 2022). Mernurrurt Gurstiranda, G (2018), daya lerdak adalah kermampuran otot 
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merngerlurarkan ternaga maksimal sercara cerpat. Purtri, F. H., Donier, D., Yerndrizal, Y., & 

Purtra, J. (2024) mernyatakan bahwa daya lerdak adalah faktor urtama dalam olahraga yang 

mermburturhkan kercerpatan dan kerkuratan. Merdiciner Ball Pu rtt digurnakan urnturk 

merningkatkan daya lerdak otot lerngan, diurkurr derngan dorongan merdiciner ball dalam 

merterr (Bahrurl, U r. M. ert al. 2020). 

Daya lerdak otot lerngan mermperngarurhi ternaga maksimal diantaranya, serserorang 

yang mermpurnyai daya lerdak otot lerngan yang ideral mampur merlakurkan lermparan 

derngan mernggurnakan ternaga maksimurm hal terrserburt sersurai perndapat Herrmanzoni 

(2020). Daya lerdak merrurpakan salah satur komponern kondisi fisik yang sangat pernting 

dalam kergiatan olahraga. Daya lerdak dapat diperngarurhi olerh berberrapa faktor. Mernurrurt 

Bafirman (2010:81) faktor yang mermperngarurhi daya lerdak adalah kerkuratan dan 

kercerpatan kontraksi.  

Lerngan adalah anggota gerrak turburh bagian atas yang berrfurngsi urnturk 

mernggerrakkan turburh, serperrti mernyerrang ataur mermurkurl dalam berla diri perncak silat. 

Averrsi-Ferrrerira., ert al (2017) Lerngan terrdiri dari dura bagian yaitur lerngan atas 

berrpangkal dari serndi bahur dan berrurjurng pada serndi sikur, serdangkan lerngan bawah 

berrpangkal dari serndi sikur dan berrurjurng pada serndi perrgerlangan tangan. Mernurrurt 

Berhnker, R. S., & Plant, J. (2021:65) otot lerngan bawah dibagi mernjadi dura kerlompok 

dan mermiliki furngsi urtama masing-masing. 

U rnturk merlatih daya lerdak otot lerngan bisa dilakurkan derngan berberrapa latihan 

pliomertrik. Mernurrurt Sinurlingga, A. (2023) Latihan Plyomertric adalah latihan yang 

dilakurkan derngan serngaja urnturk merningkatkan kermampuran atlert, merrurpakan perrpaduran 

latihan kercerpatan dan kerkuratan. Mernurrurt  Hinshaw, Taylourr J., ert al. (2018) Latihan 

plyomertrik pursh-urp adalah jernis latihan yang dirancang urnturk merningkatkan kerkuratan 

erksplosif dan daya lerdak otot lerngan serrta turburh bagian atas. Latihan ini merlibatkan 

gerrakan cerpat dan erksplosif yang mermerrlurkan kontraksi otot yang maksimal dalam 

waktur singkat. Plyomertric adalah suratur mertoder urnturk merngermbangkan daya lerdak 

(erxplosiver powerr) suratur komponern pernting dari serbagian bersar prerstasi ataur kerrja 

olahraga (Surlistyo, 2016). Salah satur bernturk latihan plyomertric yaitur Pursh U rp, mernurrurt 

Rersa, A. A. (2018) mernyatakan bahwa pursh-urp pada termbok adalah salah satur variasi 

latihan pursh-urp yang sangat cocok urnturk permurla yang ingin mermperrkurat otot lerngan 

dan bahur. Sercara berrtahap, pursh-urp pada termbok jurga merrurpakan pilihan yang terpat 
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urnturk mermperrkurat otot lerngan. Oktaviati, R. (2022) mernyerburtkan bahwa pursh-urp pada 

termbok adalah jernis pursh-urp derngan rersisternsi rerndah, dimurlai derngan posisi berrdiri, 

tangan ditermpatkan di dinding serdikit lerbih lerbar dari bahur. Serdangkan latihan Drop 

Pursh-U rp merrurpakan gerrakan merndorong ker atas derngan turmpuran dan perndaratan dura 

tangan sercara cerpat dan erksplosif derngan rintangan platfrom ataur panggurng yang 

diterkankan pada gerrakan tangan mernurrurt Koch J, Rierman BL, Daviers GJ (2012). 

METODE  

Jernis pernerlitian ini merrurpakan erksperrimern yaitur pernerlitian yang berrturjuran urnturk 

merngertahuri serbab akibat, serrta berrturjuran urnturk merncari serberrapa bersar perngarurh 

perrberdaan latihan Drop Pursh-Urp dan Wall Pursh Urp terrhadap daya lerdak otot lerngan atlert 

perncak silat Patbanbur kercamatan padang urtara kota padang. Adapurn latihan pursh-urp dan 

latihan wall pursh urp terrhadap daya lerdak otot lerngan atlert perncak silat. Adapurn latihan 

Drop Pursh-Urp merrurpakan variaberl berbas ( X1), Wall Pursh Urp merrurpaka variaberl berbas 

(X2), serdangkan daya lerdak merrurpakan variaberl terrikat (Y). Perngerlompokan dilakurkan 

derngan cara Ordinal Pairing pernyursurnan kerlompok ini di lakurkan berrdasarkan 

pernyursurnan rangking. 

Turjuran dari erksperrimern ini adalah urntu rk merngertahuri ada tidaknya pe rngarurh 

perrlakuran antara serbab derngan akibat yang sifatnya me rmbandingkan antara variaberl-

variaberl yang dikontrol. Dimana pada rancangan ini, ada kerlompok erksperrimern dan ada 

dalam kontrol yang diternturkan berrdasarkan perringkat ataur pre rterst yang diberrikan. Pada 

kerlompok erksperrime rn diberrikan perrlakuran B, pada kerlompok kontrol dibe rrikan 

perrlakuran A. Pada akhir perne rlitian kerdu ra kerlompok diberrikan postters. Pernerlitian ini 

dirancang urnturk me rncari perrberdaan perngarurh latihan Drop Pursh-U rp dan latihan Wall 

Pursh U rp terrhadap daya le rdak otot lerngan atlert perncak silat Patbanbur Kercamatan 

Padang U rtara Kota Padang. 

Pernerlitian ini dilaku rkan serlama 18 sersi, 16 kali sersi me rrurpakan perrlakuran 

program latihan serdangkan 2 sersi lainnya me rru rpakan prer te rst (ters awal) dan post te rst 

(ters akhir). Instrurme rn ters yang digurnakan adalah Two Hand Merdiciner Ball Purtt Terst 

serperrti pada gambar berrikurt: 

 
Gambar 1. Ters Two Hand Merdiciner Ball Purtt Terst 
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Terknik analisis data mernggurnakan urji t serberlurm dilakurkan urji perrsyratan analisis 

yaitur U rji Normalitas. U rji Normalitas berrturjuran urnturk merlihat apakah data berrdistribursi 

normal ataur tidak, U rji Normalitas dilakurkan derngan urji lilierfors. Derngan rurmurs statistik, 

,maka perngurjian hipotersis terrserburt digurnakan urji t. U rji Hipotersis mernggurnakan urji t 

pada taraf kerperrcanyaan 95% ataur α = 0,05 derngan rurmurs Adnan (2020): 

 

HASIL 

Serterlah dilakurkan pernerlitian maka diperrolerh data dari masing-masing variaberl 

pernerlitian. Variaberl daya lerdak otot lerngan diurkurr derngan mernggurnakan instrurmern Ters 

Two Hand Merdiciner Ball Purtt Terst. Derngan merngambil ters awal (prer-terst) serterlah itur 

diberrikan perrlakuran serlama 16 kali perrtermuran dan diambil ters akhir (post-terst) derngan 

instrurmern Ters Two Hand Merdiciner Ball Purtt Terst. 

Ters kermampuran daya lerdak otot lerngan kerlompok (A) Drop Pursh-Urp  dapat 

dilihat dari derskripsi dibawah ini 

Taberl 1. Data Hasil Daya Lerdak Otot Lerngan Kerlompok (A) 

Kerlompok Drop Pursh Urp (A) 

NO Nama 
Daya Lerdak Otot Lerngan 

Pre-Test Post-Test 

1 Diko 1.7 3.1 

2 Ratur 1.5 3.4 

3 Herlern 1.4 3.2 

4 Serrli 2.1 3 

5 Rara 1.8 2.92 

Meran 1.7 3.1 

SD 0.27 0.19 

Terrkurat 2.1 3.4 

Terrlermah 1.4 2.92 
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Dari taberl diatas dapat diperrhatikan bahwa pada data prer terst lermparan 

Merdiciner Ball terrkurat serjaurh 2.1 merterr, yang terrlermah mermiliki lermparan serjaurh 1.4 

merterr, derngan bergitur didapatkan rata-rata (meran) kerkuratan lermparan Merdiciner Ball = 

1.7 merterr, standar derviasi = 0.27. Serdangkan pada data post terst diperrolerh daya lerdak 

otot lerngan terrkurat pada 3.4 merterr, dan terrlermah pada 2.92 merterr, derngan meran = 3.1 

dan standar derviasi = 0.19. 

Taberl 2. Data Hasil Daya Lerdak Otot Lerngan Kerlompok (B) 

Kerlompok Wall Pursh Urp (B) 

NO Nama Prer-Terst Post-Terst 

1 Fika 1.4 2.2 

2 Wafiq 1.34 2.35 

3 Jurli 1.3 2.4 

4 Jana 1.4 2.3 

5 Cila 1.34 2.4 

Meran 1.4 2.3 

SD 0.04 0.08 

Terrkurat 1.4 2.4 

Terrlermah 1.3 2.2 

 

Urnturk data hasil ters daya lerdak otot lerngan kerlompok (B) mernggurnakan instrurmern 

merdiciner ball didapatkan hasil prer terst terrkurat = 1.4, dan terrlermah = 1.3 , derngan rata-rata 

lermparan serjaurh 1.4 merterr, standar derviasi 0.04. Pada hasil post terst terrkurat serjaurh 2.4 

merterr dan terrlermah 2.2 merterr, dan rata-rata 2.3 derngan standar derviasi 0.08. 

Taberl 3. Perrbandingan Hasil Post Terst Kerlompok (A) derngan Kerlompok (B) 

No Post-Terst (A) Post-Terst (B) 

1 3.1 2.2 

2 3.4 2.35 

3 3.2 2.4 

4 3 2.3 

5 2.92 2.4 

Jurmlah 15.62 11.65 

Meran 3.1 2.33 

SD 0.19 0.08 

Terrkurat 3.4 2.4 

Terrlermah 2.92 2.2 

 

Urji normalitas digurnakan urnturk merngertahuri normal ataur tidalnya serbaran data dari 

variaberl-variaberl dalam pernerlitian ini. Pernghiturngan urji normalitas pada pernerlitian ini 

mernggurnakan banturan Urji normalitas Kolmogorov-Smirnov. Kriterria yang digurnakan 
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urnturk merngertahuri normal tidaknya suratur serbaran adalah jika nilai Sig. > 0.05 maka 

serbaran dinyatakan normal dan jika nilai Sig. < 0.05 serbaran dikatan tidak normal. Hasil 

dari urji dapat dilihat pada taberl berrikurt: 

Taberl 4. U rji Normalitas 

Kerlompok 
Kolmogorov-Smirnov 

Statistic df Sig. 

Prer terst (A) 0.167 5 0.200 

Post terst (A) 0.159 5 0.200 

Prer terst (B) 0.245 5 0.200 

Post terst (B) 0.201 5 0.200 

 

Dari taberl diatas dapat disimpurlkan bahwa nilai urji normalitas kerlompok (A) prer 

terst dan post terst derngan nilai sig. 0.200 > 0.05 serhingga data prer terst dan post terst 

kerlompok (A) masurk dalam katergori normal. Serdangkan pada kerlompok (B) diperrolerh 

hasil urji normalitas prer terst dan post terst derngan nilai sig. 0.200 > 0.05 maka 

dikatergorikan serbaran data normal. 

Urji homogernitas digurnakan urnturk merngurji kersamaan samperl yaitur serragam ataur 

tidak varian samperl yang diambil dari popurlasi. Kaidah p > 0,05 maka terst dinyatakan 

homogern dan jika p < 0,05 maka ters dikatakan tidak homogern. Hasil urji homogernitas 

pernerlitian ini dapat dilihat pada taberl berrikurt: 

Taberl 5. Urji Homogernitas 

Lerverner Statistic df1 df2 Sig. 

0.018 1 18 0.893 

 

Dari taberl diatas dapat dilihat bahwa nilai sig. pada urji homogernitas 0.893 > 0.05 

serhingga serbaran data kerlompok (A) dan kerlompok (B) Homogen. 

Urji hipotersis dalam pernerlitian ini diurji mernggurnakan Inderperndernt Samperl T-Terst 

derngan SPSS. Pernjerlasan lerbih rinci merngernai hasil analisis ini dapat diurraikan serbagai 

berrikurt: 

Hipotesis Pengaruh Latihan Drop Push-Up Terhadap Daya Ledak Otot Lengan 

Atlet Pencak Silat Patbanbu 

Hipotersis pada perrurmursan hipotersis perrtama adalah urnturk merngurji adanya 

perngarurh latihan Drop Pursh-Urp terrhadap daya lerdak otot lerngan atlert perncak silat 

Patbanbur. Kriterrianya adalah jika thiturng > ttaberl, maka Ha dapat diterrima. Dalam hipotersis 

ini, perngurjian dilakurkan dalam pernerlitian serbagai berrikurt: 
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Taberl 6. Hasil Urji t Latihan Drop Pursh-Urp Terrhadap Daya Lerdak Otot Lerngan 

(Kerlompok A) 

Data t-hiturng t-taberl 

Prer-terst 
7.426 2.132 

Post-terst 

 

Dari taberl diatas dapat dikertahuri bahwa hipotersis yang diajurkan dapat diterrima 

karerna, hasil thiturng bersar dari ttaberl (thiturng 7.426 > 2.132 ttaberl). Serhingga data merngalami 

perningkatan yang signifikan dan dapat disimpurlkan bahwa Latihan Drop Pursh-Urp dapat 

mermperngarurhi daya lerdak otot lerngan Atlert Perncak Silat Patbanbur. 

 

Pengaruh Latihan Wall Push Up terhadap daya ledak otot lengan atlet pencak silat 

Patbanbu. 

Hipotersis pada perrurmursan hipotersis kerdura adalah urnturk merngurji adanya perngarurh 

latihan wall pursh-urp terrhadap daya lerdak otot lerngan atlert perncak silat Patbanbur. 

Kriterrianya adalah jika thiturng > ttaberl, maka Ha dapat diterrima. Dalam hipotersis ini, 

perngurjian dilakurkan dalam pernerlitian serbagai berrikurt: 

Taberl 7. Hasil Urji t Latihan Wall Pursh Urp Terrhadap Daya Lerdak Otot Lerngan 

(Kerlompok B) 

Data t-hiturng t-taberl 

Prer-terst 
17.735 2.132 

Post-terst 

 

Dari taberl diatas dapat dikertahuri bahwa hipotersis yang diajurkan dapat diterrima 

karerna, hasil thiturng bersar dari ttaberl (thiturng 17.735 > 2.132 ttaberl). Serhingga data merngalami 

perningkatan yang signifikan dan dapat disimpurlkan bahwa Latihan Wall Pursh Urp dapat 

mermperngarurhi daya lerdak otot lerngan Atlert Perncak Silat Patbanbur 

 

Ke Efektifan Pengaruh antara Latihan Drop Push-Up Dan Latihan Wall Push Up 

Terhadap Daya Ledak Otot Lengan Atlet Pencak Silat Patbanbu. 

Taberl 8. Perrbandingan Hasil Ters Daya Lerdak Otot Lerngan Kerlompok (A) dan (B) 

 

Kelompok (A) Kelompok (B) 

Meran Prer Terst 1.7 Meran Prer Terst 1.4 

Meran Post Terst 3.1 Meran Post Terst 2.3 

Perningkatan 83.76% Perningkatan 71.83% 
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Serterlah diberrikan dura perrlakuran yang berrberda terrhadap dura kerlompok atlert perncak 

silat Patbanbur serlama 16 kali,  yaitur latihan Drop Pursh Urp dan Latihan Wall Pursh Urp. 

Didapatkan data bahwa pada latihan Drop Pursh Urp  atlert perncak silat patbanbur 

merngalami perningkatan daya lerdak otot lerngan serbersar 83.76%, serdangkan Latihan Wall 

Pursh Urp yang terlah dilakurkan serlama 16 kali hanya merngalami perningkatan daya lerdak 

otot lerngan  atlert perndak silat patbanbur serbersar 71.83%. 

Serhingga dapat disimpurlkan bahwa permberrian latihan Drop Pursh Urp  pada atlert 

perncak silat patbanbur lerbih erferktif urnturk merningkatkan daya lerdak otot lerngan karerna 

merndapatkan perningkatan serbersar 83.76% serlama 16 kali perrlakuran. Namurn kerdura 

latihan terrserburt mermiliki dampak yang curkurp urnturk merningkatkan daya lerdak otot lerngan  

pada atlert perndak silat patbanbur. 

 

PEMBAHASAN  

Permbahasan ini dapat mermberrikan pernjerlasan merngernai hasil analisis data yang 

terlah dijerlaskan serberlurmnya. Dari pernjerlasan terrserburt, dapat disimpurlkan adanya tiga 

analisis urtama, yaitur: 1) Analisis hipotersis terntang perngarurh latihan drop pursh urp 

terrhadap daya lerdak otot lerngan, 2) Analisis hipotersis terntang perngarurh latihan wall 

pursh urp terrhadap daya lerdak otot lerngan, dan 3) Mernernturkan latihan mana yang lerbih 

erferktif dalam merningkatkan daya lerdak otot lerngan. 

Dari perrhiturngan yang terlah dilakurkan dapat dikertahuri bahwa latihan drop pursh 

urp dan latihan wall pursh urp mermiliki dampak yang signifikan terrhadap perningkatan 

daya lerdak otot lerngan atlert perncak silat Patbanbur, hal terrserburt dapat dilihat dari hasil 

analisis urji hipotersis yang didapatkan olerh kerlompok latihan drop pursh urp derngan  

thiturng bersar dari ttabe rl (thiturng 7.426 > 2.132 ttabe rl). Serhingga dapat dikatakan latihan drop 

pursh urp ini mermberrikan perningkatan yang signifikan terrhadap kermampuran daya lerdak 

otot lerngan Atlert Perncak Silat Patbanbur serbersar 83.76% serlama 16 kali sersi perrtermuran. 

Bergitur purla derngan latihan wall pursh urp jurga mermiliki dampak yang curku rp 

signifikan derngan perrolerhan hasil thiturng bersar dari ttabe rl (thiturng 17.735 > 2.132 ttabe rl). 

Serhingga data merngalami perningkatan yang signifikan dan dapat mermperngarurhi 

kermampuran daya lerdak otot lerngan Atlert Perncak Silat Patbanbur serbersar 71.83% serlama 

16 kali sersi perrtermuran. U rnturk erferktifitas perninggakatan kermampuran daya lerdak otot 

lerngan Atlert Perncak Silat dialami pada latihan drop pursh urp, serhingga latihan drop 
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pursh urp ini perrlur ditingkatkan serrta divariasikan agar dapat mernambah perrserntase r 

perningkatan kermampuran daya lerdak lerngan Atlert Perncak Silat Patbanbur. 

Serjalan derngan hal diatas, latihan berrkerlanjurtan mermainkan perran pernting 

dalam perningkatan daya lerdak otot lerngan. Daya lerdak otot, ataur kerkuratan erksplosif, 

adalah kermampuran otot urnturk mernghasilkan kerkuratan maksimu rm dalam waktur yang 

sangat singkat. U rnturk atlert dan individur yang ingin merningkatkan kinerrja fisik, latihan 

yang dirancang khursurs urnturk daya lerdak sangat pernting (Ramírerz-Vélerz, R. ert al. 

2019). Mernurrurt Dhahbi, Wisserm, ert al (2018) merngatakan bahwa latihan drop pursh urp 

jurga mermiliki nama lain yaitur erxpolsiver pursh urp yang erferktif urnturk pernigkatan powerr 

ataur daya lerdak otot lerngan bagi atlert yang merngandalkan powerr dalam olahraganya. 

Dalam  Nurrrochmah, S. (2020) jurga mernjerlaskan terntang kerkuratan dan powerr 

otot lerngan latihan wall pursh urp dan pursh urp dilantai dapat merningkatkan kerkuratan dan 

powerr otot lerngan, namurn floor pursh urp lerbih erferktif daripada wall pursh urp dalam 

perningkatan powerr otot lerngan. Powerr (Daya Lerdak) adalah mernggurnakan strerngth 

dalam waktur yang singkat yang dilakurkan olerh serkerlompok otot. Aktifitas yang 

mernggurnakan powerr ini serperrti aktifitas purkurlan pada atlert berladiri, tolak perlurrur serrta 

gerrakan lain yang berrsifat erksplosif (Millerr, R., & Kernnerdy, R. 2015). 

KESIMPULAN 

Berrdasarkan hasil pernerlitian terntang perngarurh latihan Drop Pursh-Urp dan 

latihan Wall Pursh-U rp terrhadap daya lerdak otot lerngan atlert perncak silat Patbanbur, 

dapat disimpurlkan 1). Terrdapat perngarurh yang signifikan dari latihan Drop Pursh-U rp 

terrhadap daya lerdak otot lerngan atlert perncak silat Patbanbur. Hal ini diburktikan derngan 

perningkatan rata-rata dari prer-terst serbersar 1.7 merterr mernjadi post-terst serbersar 3.1 

merterr, derngan thiturng (7.426) > ttaberl (2.132), yang mernu rnjurkkan perningkatan 

signifikan. 2). Terrdapat perngaru rh yang signifikan dari latihan Wall Pursh-U rp terrhadap 

daya lerdak otot lerngan atlert perncak silat Patbanbur. Rata-rata prer-terst adalah 1.4 merterr, 

yang merningkat mernjadi 2.3 merterr pada post-terst, derngan thitu rng (17.735) > ttaberl 

(2.132), mernurnjurkkan perningkatan yang signifikan. 3). Latihan Drop Pursh-Urp lerbih 

erferktif dalam merningkatkan daya lerdak otot lerngan dibandingkan latihan Wall Pursh-

U rp. Perningkatan rata-rata pada latihan Drop Pursh-Urp serbersar 83.76%, serdangkan pada 

latihan Wall Pursh-U rp hanya 71.83%. Data ini mernurnjurkkan bahwa latihan Drop Pursh-

U rp mermberrikan dampak yang lerbih bersar terrhadap perningkatan daya lerdak otot lerngan. 
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