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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan power otot tungkai 

mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya. Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif 

menggunkan metode penelitian quasy eksperimen dengan metode one group 

pretest and posttest design. Sampel pada peneltian ini yaitu seluruh mahasiswi 

yang mengikuti latihan PSHT di Univesitas Sriwijaya yang berjumlah 30 

mahasiswi. Instrumen penelitan yang digunakan adalah tes vertical jump, 

selanjutnya diberikan bentuk perlakuan berupa latihan naik turun bangku selama 6 

minggu. Penelitian ini dimulai pada tanggal 3 April 2023 sampai 14 Mei 2023 

dengan frekuensi latihan 3 kali dalam 1 minggu. Teknik analisis data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan uji t. Hasil pengolahan data 

dan analisis data dengan menggunakan uji normalitas data dan uji hipotesis (uji t), 

memperoleh hasil nilai 14,16, dengan tingkat kepastian 0,05, maka standar 

pengujian spekulasi mengakui jika thitung (14,16)> ttabel(1,701) sehingga Ho ditolak 

dan Ha diterima. Pernyataan Ha adalah “adanya pengaruh latihan naik turun 

bangku terhadap peningkatan power otot tungkai mahasiswi PSHT Universitas 

Sriwijaya”. Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

latihan naik turun bangku terhadap power otot  tungkai mahasiswi PSHT 

Universitas Sriwijaya sehingga penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan 

bacaan atau referensi latihan untuk meningkatkan power otot tungkai dalam 

cabang olahraga pencak silat.  

Kata Kunci:  Latihan naik turun bangku, power otot tungkai, pencak silat 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the increase in leg muscle power of PSHT Sriwijaya 

University female  students. This research is a quantitative research using quasi-

experimental research methods with the one group pretest and posttest design 

method. The sample in this research was all female students who took PSHT 

training at Sriwijaya University, totaling 30 female students. The research 

instrument used was the vertical jump test, then given a form of treatment in the 

form of training up and down the bench for 6 weeks. This research began on April 

3 2023 to May 14 2023 with a frequency of 3 exercises in 1 week. The data 

analysis technique used in this study is to use the t test. The results of data 

processing and data analysis using the data normality test and hypothesis testing 

(t test), obtain a value of 14.16, with a certainty level of 0.05, then the standard 

speculation test recognizes that tcount (14.16) > ttable (1.701) so that Ho is 

rejected and Ha is accepted. Ha's statement was "there is an effect of the exercise 

going up and down the bench on the increase in leg muscle power of PSHT 

Sriwijaya University female students". From the results of this study, it can be 

concluded that there is an effect of the exercise of going up and down the bench 

on the leg muscle power of PSHT Sriwijaya University female students so that this 

research can be used as reading material or training reference to increase leg 

muscle power in the sport of pencak silat. 

Keywords: Up and down bench training, leg muscle power, pencak silat 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

  Olahraga merupakan salah satu alat yang digunakan untuk meningkatkan 

kualitas, sehingga terciptanya masyarakat yang sehat jasmani dan rohani. Disamping itu 

olahraga juga diharapkan menjadi wadah peningkatan prestasi, watak dan kepribadian 

yang baik sehingga terciptanya kualitas sumber daya manusia yang seutuhnya mengisi 

pembangunan nasional seperti yang tercantum dalam Undang-Undang Republik 

Indonesia No 11 tahun 2022 tentang keolahragaan pasal 1 ayat 12 yang menjelaskan 

bahwa “Olahraga Prestasi adalah Olahraga yang membina dan mengembangkan 

Olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan 

melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan 

teknologi Keolahragaan”. 

  Salah satu olahraga prestasi yang diberikan pembinaan adalah olahraga pencak 

silat. Pencak silat merupakan hasil karya budaya bangsa indonesia yang telah 

dikembangkan secara turun temurun hingga mencapai bagian olahraga yang mendunia 

seperti sekarang ini. Pencak silat adalah hasil budaya indonesia untuk membela, 

mempertahankan eksistensi (kemandiriannya) dan integritas (manunggal) terhadap 

lingkungan hidup atau alam sekitar untuk mencapai keselarasan hidup guna 

meningkatkan iman dan takwa kepada Tuhan Yang Maha Esa (Kholis, 2016). 

   Pencak silat memiliki beberapa teknik yang harus dikuasai sebagai bagian 

komponen dalam pencak silat yaitu teknik pencak silat meliputi kuda-kuda, sikap 

pasang, pola langkah, belaan, serangan dan tangkapan, khusus dalam teknik serangan 

terdapat dua bentuk serangan yaitu dengan menggunakan tangan disebut pukulan dan 

menggunakan kaki disebut tendangan sedangkan bentuk tangkapan dapat berupa 

bantingan (Lubis & Wardoyo, 2016). 

  Prestasi dalam pencak silat dapat diraih jika atlet mampu memahami beberapa 

aspek latihan yang menunjang performanya, aspek-aspek yang perlu dipahami meliputi, 

kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental (Harsono, 2015). 

  Power otot merupakan merupakan salah satu komponen dari aspek kondisi fisik 

seseorang yang menampilkan kemampuan otot dalam melakukan kerja secara eksplosif.  
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Power otot eksplosif adalah suatu kemampuan gerak yang sangat penting untuk 

menunjang aktivitas dalam suatu cabang olahraga. Kemampuan power eksplosif  ini 

akan menentukan hasil gerak  yang baik, begitu juga dalam pencak silat memerlukan 

power otot tungkai dalam meningkatkan kualitas gerakan tekniknya (Wijaya, A & 

Kartika, S.E, 2021). Power otot dapat diukur dengan alat sederhana, terkhusus power 

otot tungkai dapat dilakukan dengan lompatan vertical atau yang sering kita dengan 

vertical jump (B. P. Adhi et al., 2017). 

  Berdasarkan pengamatan di lapangan bahwa sikap pasang dan kuda-kuda 

mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya masih kurang kokoh sehingga mudah jatuh jika 

terkena serangan. Elakan dan hindaran yang dilakukan mahasiswi PSHT Universitas 

Sriwijaya juga masih lambat sehingga memudahkan lawan memasukkan serangan. 

Tendangan yang dilakukan oleh mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya juga belum ada 

yang maksimal, tendangan yang dilakukan mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya 

masih lambat dan kurang kuat. Kekalahan yang sering dialami mahasiswi PSHT 

Universitas Sriwijaya saat kegiatan sparring dan latihan gabungan dengan unit latihan 

lain disebabkan oleh tidak maksimalnya gerakan teknik yang mahasiswi lakukan.  

  Bentuk latihan yang ingin dicapai dalam pengamatan ini adalah dengan 

memberikan  latihan naik turun bangku. Latihan naik turun bangku merupakan latihan 

yang berfokus untuk meningkatkan power otot tungkai yang dilakukan dengan cara 

meloncat dengan satu kaki sebagai tumpuan baik kiri maupun kanan dengan kedua kaki 

secara bergantian (Chu, Dhonal A & Myer, 2013). 

  Latihan naik turun bangku harus dilakukan untuk memaksimalkan gerak teknik 

pencak silat yang dilakukan mahasiswi PSHT Unsri. Penelitian yang terdahulu tentang 

naik turun bangku yang dilakukan oleh Roziandy dari Universitas Malang (2020) 

membuktikan bahwa latihan naik turun bangku efektif digunakan untuk meningkatkan 

power otot tungkai pada atlet bola voli club zikanza, selanjutnya penelitian yang 

dilakukan oleh Deny Mudian dari Universitas Subang (2018) yang membuktikan bahwa 

adanya kenaikan power otot tungkai terhadap kemampuan lonmpat jauh gaya kodok 

berdasarkan latihan loncat katak dan naik turun bangku, selain itu ada penelitian yang 

dilakukan oleh Amrul Ikhwan dari Universitas Tanjung Pura (2018) juga membuktikan 

bahwa adanya kenaikan power otot tungkai siswa saat melakukan lompat jauh.  



Universitas Sriwijaya 

19 

 

  Berdasarkan permasalahan dan penelitian terdahulu maka perlu dilakukan 

penelitan tentang “Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku terhadap Power Otot Tungkai 

Mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya”.  

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

1) Sikap pasang dan kuda-kuda yang dilakukan mahasiswi PSHT Universitas 

Sriwijaya masih kurang kokoh.  

2) Elakan dan hindaran yang dilakukan mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya 

gerakannya masih lambat. 

3) Tendangan yang dilakukan mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya masih 

lambat dan kurang kuat. 

4) Mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya sering mengalami kekalahan  dalam 

sparring dengan unit latihan lain. 

1.2.2 Batasan Masalah 

  Sesuai dengan latar belakang dan identifikasi masalah agar tidak   menyimpang 

dan lebih fokus ke permasalahan maka hanya dibatasi pada “Pengaruh Latihan Naik 

Turun Bangku terhadap Power Otot Tungkai Mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya”. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah apakah terdapat pengaruh latihan naik turun bangku terhadap peningkatan 

power otot tungkai mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya. 

 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

           Tujuan penelitian ini adalah untuk memaksimalkan power otot tungkai yang 

yang digunakan mahasiswi PSHT Universitas Sriwijaya dalam melakukan gerakan 

teknik dalam pencak silat  yang dihasilkan setelah dilakukan latihan naik turun bangku.  

1.4 Manfaat Penelitian 
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  Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat sebagai berikut: 

1)  Penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat bagi yang membutuhkan  

khususnya dan bagi semua pihak pada umumnya. 

2)   Penelitian ini diharapkan dapat mendapatkan hasil yang jelas tentang hasil suatu 

masalah yang berkaitan dengan judul penelitian. 

3)  Bagi pelatih, dapat membantu mengevaluasi dan mengetahui tentang 

maksimalnya gerakan yang dilakukan mahasiswi PSHT Unsri sehingga dapat 

memberikan program latihan yang sesuai dengan porsinya supaya gerakannya 

maksimal. 

4)  Bagi mahasiswi PSHT Unsri, dapat di gunakan untuk mengukur dan mengetahui 

seberapa besar kemampuannya dalam memaksimalkan gerakan teknik dalam 

pencak silat. 

5)  Penulis berharap penelitian ini mampu menjadi salah satu bahan bacaan atau 

referensi untuk menunjukan bukti-bukti secara ilmiah tentang masalah yang 

terkait. 
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