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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mencari jawaban dari rumusan yang telah di buat, yaitu apakah ada

pengaruh antara latihan clapping push-up dan wall dips terhadap peningkatan kekuatan otot lengan praktisi

parkour surabaya. Latar belakang dari judul diatas bahwa kurangnya kekuatan daya ledak otot lengan, terutama

pada saat memanjat dan menyanggah tubuh yang masih harus diperhatikan. Maka dari itu peneiliti akan

melakukan penelitian kuantitatif eksperimen semu atau bisa disebut quasy experiment. Pendekatan dalam

penelitian ini adalah pre-test - pos-test. Sampel yang dibutuhkan dalam penelitain ini yaitu sekitar 12 sampel

dan dibagi menjadi dua kelompok treatment yaitu, clapping push-up dan wall dips. Teknik pembagian sampel

ini menggunakan ordinal pairing. Pembagian kelompok treatment. Untuk memulai penelitian membutuhkan

rentang 6 minggu. Peneliti akan memulai tahap pre-tes mengukur kemampuan awal daya ledak otot lengan

dengan menggunakan medicine ball, kemudian diberi perlakuan dan tahap selanjutnya pos-test. Berdasarkan

hasil penelitian bahwa terdapat peningkatan presentase pada kelompok clapping push-up sebesar 39.4

sedangkan kelompok wall dips sebesar 27.3. Dari uji t yang di peroleh menunjukan nilai signifikansi 029 yang

artinya terdapat perbedaan antara pengaruh latihan wall dips dengan clapping push-up. Dari hasil tersebut dapat

disimpulkan bahwa latihan untuk meningkatkan daya ledak lebih disarankan latihan clapping push-up dari pada

latihan walldips.

Kata kunci : plyometric, clapping push-up, wall dips, parkour,

explosive power lengan.
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Abstrack

This research is intended to find answers to the formulas that have been made, namely there is support

between the clapping push-up and wall dips exercises on increasing the strength of the Surabaya parkour arm

muscles. The background of the above title is about the lack of explosive power in the future, debating and refuting

the body which still has to be questioned. So from that researchers will conduct quasi-quantitative research or can

be called a quasi-experimental. The purpose of this study was a pre-test-post-test. The samples taken in this study

were about 12 samples and divided into two treatment groups, namely, clapping and wall dips. This sample

sharing technique uses ordinal pairing. Care for group division. To start the study, it needs to span 6 weeks. The

researcher will begin the pre-test test to measure the initial ability using muscle explosions using ball medicine,

then given the license and subsequent post test.

Based on the results of the study, it was suggested that the push-up clap group was 39.4 while the dips group

was 27.3. The t-test shown shows a significance of 029 which means the difference between wall dips training and

clapping push-ups. From these results it can be concluded that the exercise to increase explosive power is more

than the support of clapping exercises rather than wall dips..

Keywords: plyometrics, clapping push-up, wall dips, parkour, explosive power arm

PENDAHULUAN

A.Latar Belakang

Jayanya suatu bangsa terlihat dari prestasi-

prestasi juara yang diraih anak bangsa dalam

berkompetisi dalam setiap cabang olahraga.

Olahraga adalah sebuah hak asasi yang dimiliki

setiap manusia yang dapat menjadi suatu identitas,

bersosial dan beredukasi (Utami, 2015:55). Olahraga

rekreasi adalah aktfitas fisik yang dilakukan

berdasarkan rasa senang dan enjoy oleh masyarakat

berdasarkan kultur dan budaya. Olahraga merupakan

aktifitas fisik yang dapat dilakukan di tempat indoor

maupun outdoor yang berkaitan dengan aktifitas

olahraga (gerak) sehingga dapat menyenangkan.

Salah satu olahraga rekreasi yang sedang di gemari

kalangan remaja sampai dewasa di era sekarang

adalah parkour.

Definisi dari parkour merupakan suatu bentuk

metode cara beradaptasi manusia terhadap

lingkungan agar manusia bisa bergerak dengan

praktis dan nyaman dalam prosesnya, praktisi bisa

menemukan gerakan yang diciptakanya yang efektif

dan efisien yang dida[atkan berdasarkan proses

adaptasi (Wiranata, 2017). Parkour memiliki

aktivitas yang unik sehingga olahraga ini di gemari

kalangan anak muda.

Aktivitasnya yaitu adalah menggunakan

kemampuan tubuh seutuhnya untuk melewati

rintangan yang ada di lingkungan sekitar. Naturelle

méthode, dapat disebut hébertisme, bermunculan

pada era abad ke-20 dalam filosofi metode untuk

perwira tentara angkatan laut prancis yang bernama

Georges Hébert.
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Perkembangan parkour di Indonesia sudah mulai

mengalami perkembanganm dengan bermunculan

komunitas - komunitas di parkour kota di Indonesia,

khusus nya di kota Surabaya. Parkour Surabaya atau

biasa di kenal oleh praktisi parkour di Indonesia

scape parkour surabaya adalah salah satu komunitas

parkour yang ada di surabaya yang di bentuk pada

tahun 2008 oleh beberapa founder scape parkour

surabaya. komunitas ini terdiri dari berbagai

kalangan dengan berstatus seorang pelajar (SD,

SMP dan SMA), kuliah hingga bekerja yang

mengeluti olahraga ini. Berdasarkan hasil observasi,

mayoritas anggota komunitas parkour surabaya

kebanyakan mereka lebih fokus melatih kondisi fisik

di bagian ekstrimitas bawah yang lebih sering di

gunakan untutk berlari dan melompat, sedangkan

mereka jarang melatih kondisi fisik pada bagian

ekstrimitas atas terutama pada daya ledak otot

lengan. Dalam olahraga parkour fisik akan selalu

menunjang dalam parkour latihan teknik dasar dan

latihan yang berkelanjutan. Salah satu metode

latihan untuk meningkatkan explosive power adalah

dengan metode latihan plyometric.

Plyometric adalah metode latihan yang

digunakan oleh para praktisi olahraga di berbagai

jenis olahraga untuk meningkatkan kekuatan,

kelincahan dan kecepatan (Pratiwi, Setijono dkk,

2018:107). Latihan plyometric terdiri dari kontraksi

otot eksentrik cepat yang kemudian diikuti oleh

kontraksi konsentris otot dan jaringan ikat yang

bertujuan untuk mengembangankan kekuatan

maksimal dalam rentang waktu yang singkat. Dari

pendapat tersebut, diketahui bahwa salah satu

metode latihan yang digunakan dalam meningkatkan

daya ledak adalah dengan latihan plyometric,

khususnya pada olahraga parkour, sebagai contoh

bentuk latihan plyometric untuk otot-otot tungkai

yaitu seperti jump squat, step up and jump dan

jumping calf raises ( Nawawi, 2017). Pada gerak

lengan dibutuhkan kekuatan, grip dan eksplosif

supaya praktisi parkour dapat memanjat, dan

menahan beban tubuh ketika sedang melewati

rintangan atau ketika memanjat dinding. Dalam

latihan plyometric ada beberapa macam bentuk

latihan khusus nya untuk meningkatkan kekuatan

eksplosif otot lengan. Explosive Power adalah dua

komponen fisik yang dikolaborasi menjadi satu

seperti kecepatan maksimal dan kekuatan maksimal

yang dilakukan dalam jangka waktu yang singkat

(Bompa, 2009). Salah satu bentuk latihan fisik yang

harus dikuasai praktisi parkour yang mendukung

untuk meningkatkan kekuatan otot lengan yaitu

clapping push-up dan wall dips.

Clapping push-up adalah salah satu bentuk

latihan beban menggunakan tubuh yang dilakukan

dengan pembebanan berat badan dengan

penambahan gerakan gerakan kedua tangan ketika

gerakan melayang atau melompat (Nurul &

Bambang, 2016:55). Wall dips adalah latihan

mendorong yang dilakukan diatas tembok, obstecle

atau beton yang bisa ditemukan diperkotaan yang

dapat berguna untuk latihan praktisi parkour (Ford,

2017). wall dips adalah latihan otot bagian atas yang

mengutamakan ktrampilan praktisi parkour untuk

melompat dan meanjat. Dalam hal ini peneliti

melihat adanya masalah yang dialami praktisi

parkour surabaya. Masalah yang terdapat pada

praktisi parkour surabaya yaitu kurangnya kekuatan

daya ledak otot lengan. Terutama pada saat

memanjat dan menyanggah tubuh yang masih perlu

perhatikan, dengan permasalahan tersebut peneliti

akan mengukur apakah daya ledak praktisi parkour

surabaya. Maka dari itu tujuan peneliti memilih

judul “Perbandingan Latihan plyometric clapping

push-up dan wall dips Terhadap Peningkatan

Kekuatan Daya Ledak Otot Lengan Pada Praktisi
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Parkour Surabaya” adalah peniliti ingin meniliti

kekuatan daya ledak otot lengan praktisi parkour

surabaya dengan menggunakan metode latihan

plyometric dengan dua item latihan yaitu, clapping

push-up dengan wall dips.

B. Rumusan Masalah

Berdasarakan latar belakang masalah diatas

dapat disimpulkan rumusan masalah sebagai berikut :

1. adakah pengaruh latihan plyometric clapping

push-up terhadap peningkatan daya ledak otot

lengan?

2 membandingan pengaruh latihan plyometric

calpping push-up terhadap peningkatan daya

ledakototlengan?

3. Membandingkan pengaruh latihan plyometric

wall dips terhadap peningkatan kekuatan daya

ledak otot lengan ?

C. Tujuan Masalah

Berdasarkan rumusan masalah yang sudah

tersusun sebelumnya maka tujuan masalah

dalam penelitian ini adalah :
1. Mengetahui adalah pengaruh latihan plyometric

terhadap pen ingkatan kekuatan daya ledak.otot

lengan ?

2. Mengetahui adakah pengaruh latihan plyometric

clapping push-up terhadap peningkatan kekuatan

daya ledak otot lengan ?

3. Mengetahui adakah pengaruh latihan plyometric

wall dips terhadap peningkatan kekuatan daya

ledak otot lengan ?

D. Manfaat Penelitian

Hasil yang di peroleh nantinya dapat bermanfaat

bagi penelitian dan praktisi sebagai berikut :

1. Bagi Akademis
a. Dapat mengetahui seberapa besar pengaruh

latihan plyometric terhadap kekuatan otot

lengan praktisi parkour surabaya.

b. Penelitian yang di lakukan peneliti ini untuk

menerapkan keilmuan yang di peroleh selama

di perkuliahan dan juga harapan kedepanya

dapat berguna ketika melatih di cabor.

2. Bagi praktisi

a. Untuk menambah pengetahuan tentang cara

meningkatkan kekuatan daya ledak otot lengan.

b. Menambah peforma daya ledak otot lengan

praktisi parkour surabaya

E. Asumsi

Dalam penelitian ini yang dilakukan adalah

untuk mengetahui perbandingan latihan

plyometric clapping push-up dan wall dips

terhadap kemampuan kekuatan daya ledak otot

lengan pada praktisi parkour surabaya. Dalam

hal ini peneliti berasumsi bahwa adanya

pengaruh latihan plyometric antara clapping

push-up dan wall dips terhadap kekuatan ledak

otot lengan yang signifikan.

F. Batasan Masalah

Batasan dalam penelitian yang di berikan

sample adalah sebagai berikut:

1. Peneliti hanya mengambil subyek

penelitian hanya dari parkour surabaya

2. Sampel yang diambil hanya yang

pemula

3. Sampel yang diambil dalam kondisi

sehat jasmani

METODE

A. Metode Penelitian

Jenis penelitian ini menggunakan penelitian

kuantitatif dengan metode Design Eksperimental

Semu (Quasi Experimen Research Design).

eksperimen semu adalah memperkirakan kondisi

eksperimen nyata dalam setting yang tidak

menggunakan kontrol dan atau manipulasi semua

variable yang relevan (Sriundy, 2015:200). Teknik
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yang digunakan untuuk menguji perbedaan rerata

nilai tersebut dikenal dengan t-test atau uji t-test

(Arikunto, 2010:392).

B. Desain Penelitian
Desain atau rencana penelitian yang akan

digunakan adalah (Pre-test and Post-test).

Penggunaan desain ini paling popular dari

pendektan eksperimental semu yang terdiri dari

kelompok clapping push-up sebagai kelompok

Eksperimental A dan kelompok wall dips sebagai

kelompok Eksperimental B (Sriundy, 2015:201).

C. Instrumen Penelitian

Instrumen yang akan digunakan peneliti dalam

penelitian ini yaitu latihan calpping push-up dan wall

dips untuk meningkatkan kekuatan daya ledak otot

lengan praktisi parkour surabaya yaitu pelaksanaan

clapping push-up, wall dips, tes medicine ball dan

pemberian program latihan. Program latihan yang akan

diberikan kepada sampel yaitu pada dua minggu

pertama diberikan intensitas 40% dari 1RM, dua

minggu kedua 50% dari 1RM dan dua minggu

selanjutnya 60% dari 1RM. Pemberian program latihan

ini diberikan selama seminggu 3 kali dalam rentan

waktu 6 minggu (Bompa, 2013:224)

D. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data adalah suatu metode

untukmemperoleh data yang akan diteliti dan informasi

sebelum melakukan pnelitian, pelaksanaan nya yaitu:

A. Peneliti melakukan pre-test untuk mengukur daya

ledak otot lengan sebelum masuk ketahap

treatment dengan tes medicine ball. Pelaksanaan

nya yaitu

1. Tester duduk dikursi dengan punggung

tegak.

2. Tester memegang ball medicine dengan

dua tangan didepan dada.

3. Tester mendorong ball medicine kedepan

dengan sekuat tenaga dengan posisi

punggung tetap tegak dan menempel

dikursi, Tester mendorong bola tester yang

lain membantu menahan tubuh tester

dengan tali lunak.

4. Tester melakukan tes sebanyak tigakali

dan penilaian diambil dari yang terjauh.

B. Peneliti melakukan fase treatment selama 6

minggu seminggu 3 kali yang dimana semua

sampel melakukan latihan dengan dua bentuk

latihan yaitu clapping push-up dan wall dips.

Peneliti akan melakukan pembagian kelompok

sebelum memulai treatmen dengan menggunakan

ordinal pairing.

C. Setelah fase treatment 6 minggu selalu kemudia

peneliti melakukan fase tes terakhir atau post-tes.

G. Teknik Analisis Data

Hasil penelitian di hitung dengan pengolahan

data statistic uji-t dependent :

1. Mengetahui nilai rata-rata, hal ini bertujuan

untuk mendapatkan perbedaan nilai

kemampuan daya ledak otot lengan sesudah

dan sebelum di beri perlakuan. Untuk

memasukan data ke rumus t-test, maka harus

di ketehui terlebih dahulu perbedaan (MD)

dengan rumus :

N

DMD 

Keterangan :

∑D : Jumlah perbedaan dari masing-masing

pasangan subyek.

N : Jumlah pasangan subyek

(Kusuma, 2014)

1. Mencari standard deviasi (SD)
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N
XXii

n
2
)(1  SD =

Keterangan :

SD : Standard Deviasi

X : Jumlah semua deviasi setelah

mengalami proses Penguadratan

Xi : nilai-nilai dalam populasi

n : Banyaknya sampel

(Sryundi, 2015)

2. Mencari varian :

S = ( X - X ) 2

N - 1

Keterangan :

S : Varian

X : Jumlah semua deviasi

setelah mengalami proses

Penguadratan

n : Jumlah anggota populasi

X : nilai-nilai dalam populasi

(Sriundy, 2015)

I

u

3. Uji Normalitas

Beberapa teknik analisis statistik inferensial

memerlukan beberapa persyaratan uji, salah

satu persyaratan tersebut adalah uji normalitas

data. Tujuan di adakan uji normalitas terhadap

data penelitian adalah untuk membuktikan

apakah distribusi data yang akan di analisis

mengikuti atau mendekati distribusi normal

atau tidak (Sriundy, 2015). Dalam uji

normalitas berlaku ketentuan :jika p value

lebih kecil di banding 0,05 maka data tidak

berdistribusi normal.

- Jika nilai sig. lebih > 0, 05 maka data

berdistribusi nomal

- Jika nila sig. < 0, 05 maka data

berdistribusi tidak normal.

4. Rumus uji t-test:

dXt
Md

NN
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)1(
:

Keterangan :

Md : mean dari perbedaan pre-test dengan

post test

Xd : deviasi masing-masing subjek (d-Md)

 2x : jumlah kuadrat deviasi

N : subjek pada sampel

d.b : di tentukan dengan N-1

(Arikunto, 2010)
5. Rumus menghitung presentase pre-test dan post

test.

Untuk mengetahui ada tau tidaknya peningkatan

hasil pre-test dan post-test dengan menggunakan

rumus sebagai berikut :

Peningkatan : md 100%

Mpre
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PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

1. Hasil data dua kelompok treatment

a. Hasil data pre test dan post test kelompok

wall dips

b. Hasil data pre test dan post test kelompok

clapping push-up

no Nama Pre test Pos test

1 FR 190.4 209.8

2 KN 153.7 261.3

3 JM 101.1 237.3

4 FN 189.0 264.4

5 YS 164.0 169.3

6 JR 155.4 196.0

2. DataWall Dips

Hasil pre-test paling rendah dari

kelompok wall dips adalah 90.30 joule/detik dan

pre-test tertinggi adalah 156.00 joule/detik.

Sedangkan untuk hasil post-test terendah dari

kelompok wall dips adalah 102.90 joule/detik

dan hasil post-test tertinggi adalah 198.30

joule/detik. Nilai rata-rata (mean) pre-test dari

kelompok wall dips adalah 127.3167 joule/detik.

Sedangkan nilai rata-rata post-test adalah

162.0667 joule/detik. Hasil standart deviasi pre-

test kelompok wall-dips adalah 26.09317

joule/detik dan hasil post-test adalah sebesar

35.73092 joule/detik.

Diketahui bahwa jumlah selisih dari hasil

pre-test dan post-test kelompok wall dips

adalah 208.51 joule/detik, sedangkan rata-rata

mean pada hasil selisih adalah sebesar 34.8

joule/detik. Dan standart deviasi dari hasil pre-

test dan post-test adalah 13.10 joule/detik.

3. Data Clapping Push-Up

Hasil pre-test paling rendah dari kelompok

calpping push-up adalah 105.00 joule/detik dan

hasil pre-test tertinggi adalah 190.40

joule/detik. Sedangkan untuk hasil post test

terendah untuk hasil clapping push-up adalah

169.0 joule/detik dan hasil post test tertinggi

adalah 264.60 joule/detik. Nilai rata-rata (mean)

pre test dari kelompok clapping push-up adalah

159.8167 joule/detik. Sedangkan nilai rata-rata

post test adalah 222.8333 joule/detik Hasil

standart deviasi pre-test kelompok clapping

push-up adalah 31.36561 joule/detik dan hasil

post-test adalah sebesar 38.01240 joule/detik.

Diketahui bahwa jumlah selisih dari hasil pre-

test dan post-test kelompok clapping push-up

adalah 378.04 joule/detik, sedangkan rata-rata

mean pada hasil selisih adalah sebesar 63.0

joule/detik. Dan standart deviasi dari hasil pre-

test dan post-test adalah 50.71 joule/detik.

no Nama Pre test Pos test

1 RH 156.0 198.3

2 FK 133.3 172.2

3 RM 133.0 158.0

4 RK 101.8 144.7

5 YH 149.5 196.0

6 RF 90.3 102.9
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4. Presentase Peningkatan Explosive Power

5. Uji Normalitas

Latihan Kolmogorov-smirnov

Sig (2-

tailed)

Kesim

pulan

Hasil

Wall dips Pre test 0.838 0.838>

0.05

normal

Wall dip Pos test 0.997 0.997>

0.05

Normal

Clapping

push-up

Pre test 0.826 0.826>

0.05

normal

Clapping

push-up

Pos test 0.992 0.992>

0.05

normal

6. Uji T Dependant Sampel

Pada penelitian uji-t digunakan untuk mengetahui

apakah terdapat perbedaan antara latihan wall dips

dan clapping push-up terhadap peningkatan daya

ledak otot lengan.

H0 : tidak terdapat persamaan pengaruh antara

latihan wall dips dengan clapping push-up

terhadap peningkatan daya ledak otot lengan.

H1 : terdapat perbedaan pengaruh latihan daya ledak

otot lengan antara wall dips dengan clapping

push-up

SIMPULAN

Dari hasil penelitian tentang perbandingan latihan

plyomteric wall dips dan clapping push-up terhadap

daya ledak otot lengan, berdasarakan permasalahan

yang sudah dirumuskan pada bab 1 sebelumnya

peneliti menyimpulkan:

1. Terdapat clapping push-up terhadap peningkatan

kekuatan daya ledak otot lengan.

2. Tidak terdapat peningkata latihan wall dips terhadap

peningkatan daya ledak otot lengan.

3. Latihan clapping push-up lebih berpengaruh untuk

meningkatkan daya ledak otot lengan dibandingkan

wall dips

SARAN

Dari kesimpulan yan telah dipaparkan oleh peneili

bahwa peneliti memeiliki beberapa saran yang mampu

memberikan hasil yang maksimal dari penelitian

tersebut. Adapun saran yang akan dipaparkan sebegai

berikut :

1. Latihan yang paling efektif meningkatkan kekuatan

daya ledak otot lengan adalah clapping push-up

2. Latihan yang disarankan untuk meningkatkan

kekutan daya ledak otot lengan adalah clapping

push-up dibandingkan wall dips

Kelompok Pre-test Post-test Presentase

peningkatan

(%)

Wall dips

763.91 972.43 27.3
Clapping

push-up
958.96 1337.00 39.4
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