Jurnal Porkes

-
=9
(Jurnal Pendidikan Olahraga Kesehatan & Rekreasi)
https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes

Doi: 10.29408/porkes.v5il /":

Vol. 5, No. 1, Hal 342-356 .
Jurnal Porkes

Jeradd Pendethn O age Keeatan des Wrireni

Pengaruh Latihan Crocodile Push-Up dan T Push-Up Terhadap Kekuatan
Otot Lengan dan Power Otot Lengan

Firmansyah™

Email; umfirmansyah@gmail.com™

Hmu Keolahragaan, FKIP, Universitas Muhammadiyah

Abstract

The number of samples is 45 people. The type of research used in this research is quantitative
with quasi-experimental method. This research design uses Non-Randomize Control Group Pre-test
post-test Design, with data analysis using ANOVA. The data collection process was carried out by
means of a push-up test and a medicine ball throwing test during the pre-test and post-test.
Furthermore, the research data were analyzed using the SPSS 17.0 series. The results showed that
there was a significant effect of the crocodile push-up exercise program on arm muscle strength, with
an average post-test measurement result of 20.67, which was higher than the pre-test measurement
result of 17.27, there was a significant effect. The crocodile push-up exercise program has a
significant effect on arm muscle power, with an average post-test measurement of 135.19, which is
higher than the pre-test measurement of 117.36. There is a significant effect of the T push-up exercise
program. on arm muscle strength, with an average post-test measurement result of 18.60, looks
higher than the results of the pre-test measurement of 16.87, there is a significant effect of the T push-
up exercise program on arm muscle power, with the results the average post-test measurement is
130.59, it looks higher than the results of the pre-test measurement of 119.77, there is a difference in
the effect of crocodile training push-ups and T-push-up exercises on arm muscle strength. With the
calculation results show the value of Sig. 000 > = 0.05 in the ANOVA test, so that the crocodile push-
up exercise had a better effect than the T push-up exercise and the control group on increasing arm
muscle strength. Based on the analysis above, it can be concluded that there is an increase in arm
muscle strength and arm muscle power for each group after being given exercise. Crocodile push-up
exercise gave a better effect than T push-up exercise and the control group on arm muscle strength
and arm muscle power.

Keywords: Crocodile push-ups; arm power; T push-ups.

Abstrak

Jumlah sampel sebanyak 45 orang. Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah
kuantitatif dengan metode eksperimen semu. Rancangan penelitian ini menggunakan Non-Randomize
Control Group Pre-test post-test Design, dengan analisis data menggunakan ANOVA. Proses
pengambilan data dilakukan dengan tes push-up dan tes melempar medicine ball pada saat pre-test
dan post-test. Selanjutnya data hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan bantuan SPSS seri
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17.0. Hasil Penelitian menunjukan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan program latihan
crocodile push-up terhadap kekuatan otot lengan, dengan hasil rata-rata pengukuran post-test 20,67,
terlihat lebih tinggi dibandingkan dengan hasil pengukuran pre-test sebesar 17,27, terdapat pengaruh
yang signifikan program latihan crocodile push-up terhadap power otot lengan, dengan hasil rata-rata
pengukuran post-test 135,19, terlihat lebih tinggi dibandingkan dengan hasil pengukuran pre-test
sebesar 117,36, terdapat pengaruh yang signifikan program latihan T push-up terhadap kekuatan otot
lengan, dengan hasil rata-rata pengukuran post-test 18,60, terlihat lebih tinggi dibandingkan dengan
hasil pengukuran pre-test sebesar 16,87, terdapat pengaruh yang signifikan program latihan T push-up
terhadap power otot lengan, dengan hasil rata-rata pengukuran post-test 130,59, terlihat lebih tinggi
dibandingkan dengan hasil pengukuran pre-test sebesar 119,77, terdapat perbedaan pengaruh antara
latihan crocodile push-up dan latihan T push-up terhadap kekuatan otot lengan. Dengan hasil
perhitungan menunjukan nilai Sig. 000 > nilai a = 0,05 pada uji ANOVA, sehingga latihan crocodile
push-up memberikan pengaruh lebih baik dari latihan T push-up dan kelompok kontrol terhadap
peningkatan kekuatan otot lengan. Berdasarkan analisis di atas, dapat disimpulkan bahwa terdapat
peningkatan kekuatan otot lengan dan power otot lengan untuk masing-masing kelompok setelah
diberikan latihan. Latihan crocodile push-up memberikan pengaruh yang lebih baik dari latihan T
push-up dan kelompok kontrol terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan.

Kata kunci: Crocodile push-up; power lengan; T push-up;
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PENDAHULUAN

Di tanah air kegiatan olahraga masih memerlukan perhatian dan pembinaan khusus,
baik dalam usaha mencari bibit-bibit yang baru maupun dalam usaha meningkatkan prestasi
atlet. Olahraga dilakukan tidak hanya semata-mata mengisi waktu senggang ataupun hanya
sekedar memanfaatkan fasilitas yang tersedia, namun lebih dari itu. (Daryono, 2019)
Kekuatan merupakan unsur yang paling penting dalam aktivitas olahraga, karena kekuatan
merupakan daya penggerak dan pencegah cidera. (Dedi Irawan, 2017) Kekuatan otot lengan
adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimal dari otot-otot
lengan dalam mengeluarkan seluruh potensi atau kekuatan yang ada pada periode singkat
sedangkan power merupakan kemampuan otot bekerja dengan cepat dan mendadak, ini
biasanya dilakukan oleh pelari jarak pendek dan olahraga yang membutuhkan gerakan-
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gerakan cepat dan mendadak. Salah satu metode untuk meningkatkan kualitas otot dengan
menggunakan beban diri sendiri adalah metode pelatihan plyometric

Untuk mencapai hasil kondisi fisik yang maksimal peneliti tertarik untuk melatih
aspek tersebut dalam penelitian ini. Untuk bisa mencapai berbagai macam gerakan tersebut
banyak faktor yang perlu diperhatikan yaitu kondisi fisik yang memadai untuk meningkatkan
kekuatan dan power otot lengan, karena faktor ini dianggap penting sehingga dapat
menentukan seseorang dalam prestasinya.Kekuatan dan power otot lengan sengaja diangkat
dalam penelitian ini mengingat, unsur ini merupakan penentu dalam melakukan gerakan-
gerakan yang mengharuskan tercapainya keberhasilan dan performa seseorang untuk
mencapai prestasi khususnya dibidang olahraga. Untuk memiliki kekuatan otot lengan dan
power otot lengan diperoleh beberapa metode latihan termasuk metode latihan push up.

Latihan push up merupakan bentuk latihan yang sangat baik untuk meningkatkan
kekuatan dan power. Sedangkan menurut latihan push up merupakan bentuk latihan yang
berguna untuk melatih kekuatan otot lengan dan otot bahu. Terdapat berbagai macam variasi
latihan push up namun melihat karakteristik dari olahraga dinamis dan tujuan dari penelitian
maka peneliti memilih beberapa latihan saja untuk digunakan sebagai variabel bebas
penelitian. latihan yang dipilih yaituCrocodile push up danT push up.

METODE

Jenis penelian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode
eksperimen semu (quasi experimental design). Rancangan penelitian ini menggunakan Non-
Randomize Control Group Pre-test Post-test Design. Rancangan ini tidak menggunakan
random sebagai cara memasukkan subjek ke dalam atau dengan yang lain berdasarkan
variabel tertentu (Mulyadi, 2012). Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa
putra PJKR Universitas Tadulako angkatan 2014 berjumlah 150 orang. Dalam penelitian ini
peneliti tidak mengambil seluruh populasi untuk menjadi anggota sampel.Karena populasi
dalam penelitian ini berjumlah 150 orang, peneliti hanya mengambil 30% dari jumlah
populasi, yaitu 45 orang sampel. Teknik pengambilan sampel yang akan dijadikan subjek
dalam penelitian ini, peneliti menggunakan teknik simple random sampling.

Dalam penelitian ini peneliti membagi dalam 3 kelompok dengan ordinal pairing.
Ordinal pairing adalah salah satu cara yang digunakan untuk mengelompokkan sampel
dengan sistem rangking. Tujuan penggunaan ordinal pairing adalah untuk menyamakan
sampel disetiap kelompok. Tujuan penggunaan ordinal pairing adalah menyamaratakan
kemampuan subjek disetiap kelompok. Teknik pengelompokan sampel ke dalam tiga
kelompok. Adapun pembentukan grup dalam penelitian ini akan membuat tiga kelompok
ialah kelompok eksperimen 1, eksperimen 2, dan kelompok kontrol. Maka sampel dalam
penelitian ini akan dikelompokkan sebagai berikut kelompok A = 15 orang diberi perlakuan
latihan crocodile push-up, kelompok B = 15 orang diberi perlakuan latihan T push-up,
Kelompok C = 15 orang sebagai kelompok kontrol.
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Pelaksanaan perlakuan (treatment) pada latihan plyometric dengan latihan crocodile
push-up pada kelompok | dan T push-up pada kelompok Il adalah selama 8-15 minggu
latihan dengan frekuensi 3 kali per minggu. Frekuensi pelatihan bagi atlet anaerobik cukup
sebanyak 3 kali per minggu, dengan durasi pelatihan selama 8 minggu. Set yang digunakan
dalam penelitian ini adalah 3- 5. (Daryono, 2018) intensitas latihan untuk power 30%- 80%.
dengan repetisis 12-15 RM.

HASIL dan PEMBAHASAN

Deskripsi data yang akan disajikan berupa data hasil tes kekuatan otot lengan dan
power otot lengan sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) diberikan perlakuan pada
masing-masing kelompok yang meliputi: kelompok I crocodile push-up, kelompok Il T push-
up, dan kelompok Il (kontrol). Penelitian ini dilakukan pada Mahasiswa putra PJKR
UNTAD angkatan 2020 Palu yang berjumlah 45 orang dan dibagi menjadi 3 kelompok, dan
masing-masing kelompok berjumlah 15 orang mahasiswa. Dalam penelitian ini akan dibahas
hasil penelitian yang mencakup deskripsi data, analisis data, pengujian prasyarat analisis, dan
pengujian hipotesis berdasarkan hasil dan interprestasi data dengan menggunakan Microsoft
Excel 2010 dan SPSS 17.

Tabel 1.Perolehan Data Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen |

No Nama Pre_Kekuatan Post_Kekuatan Pre_Power Post_Power
Otot Lengan Otot Lengan Otot Lengan Otot Lengan
RAL 22 25 149,24 158,42
Fo 20 23 134,22 147,15
M. F 22 23 118,24 144,91
Fa 18 22 127,35 135,98
RP 20 22 114,49 126,93
MF 19 23 112,12 123,82
Ar 19 22 111,31 142,13
Ag 15 19 133,44 145,31
AH 20 23 100,67 138,84
Ir 18 23 99,24 129,23
M. L 15 18 118,22 126,67
M. A 12 15 130,22 140,81
AS 15 19 106,59 116,96
WP 13 17 100,18 129,42
M. W 11 16 104,8 121,26
Jumlah 259 310 1760,33 2027,85
RATA-RATA 17,27 20,67 117,36 135,19
Std Deviasi 3.53486 3.06283  14.81780 11.45971
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Berdasarkan hasil pengukuran dalam tabel 1 di atas pada kelompok | dapat dilihat
bahwa terdapat peningkatan nilai rerata antara pre-test dan post-test pada variabel dependent
(kekuatan dan power otot lengan). Hal ini terbukti dari nilai rerata post-test lebih besar dari
nilai terata pre-test. Jelas terlihat bahwa nilai rerata untuk peningkatan kekuatan otot lengan
dari hasil pengukuran post-test (20,67 Joule) , terlihat lebih tinggi dibandingkan dengan hasil
pengukuran pre-test sebesar (17,27 Joule). Sehingga jelas terlihat selisih dari rerata tersebut
menunjukkan peningkatan setelah diberikan latihan selama 8 minggu dan dengan frekuensi 3
kali seminggu.

Demikian juga terlihat perolehan data variabel power otot lengan yang menunjukkan
terdapat peningkatan pada power otot lengan yang signifikan setelah diberikan treatment
selama 8 minggu. Dapat dilihat rerata untuk peningkatan power otot lengan dari hasil
pengukuran post-test (135,19 Joule), dan ini terlihat lebih tinggi dibandingkan dengan hasil
pengukuran pre-test sebesar (117,36 Joule). Berdasarkan hasil di atas dapat diambil sebuah
kesimpulan bahwa dalam pemberian treatment selama 8 minggu pada kelompok | seperti
yang sudah dijelaskan sebelumnya, dapat meningkatkan kekuatan dan power otot lengan.

Tabel 2. Perolehan Data Pre-test dan Post-test Kelompok Eksperimen 11

No Nama Pre_Kekuatan Post_Kekuatan Pre_Power Otot Post_Power
Otot Lengan Otot Lengan Lengan Otot lengan
R M 21 21 152,7 153,93
FR 19 20 146,85 152,32
HK 14 15 164,82 168,74
EN 19 22 123,45 133,61
A 18 22 126,31 139,69
M. | 18 19 121,02 131,36
INTU 18 18 117,3 120,62
Ir 16 17 127,65 132,53
RS 18 20 110,05 116,03
DD 17 19 105,84 129,7
Ik 17 18 104,98 121,91
M A 16 17 106,31 120,26
ER 16 16 99,05 132,22
Ba 13 17 103,44 118,83
AR 13 18 86,84 87,14
Jumlah 253 279 1797 1958,89
RATA-RATA 16,87 18,60 119,77 130,59
Std 2.2635 2.09762  21.45110 19.07083
Deviasi

Dilihat dari hasil pengukuran pada tabel 2 di atas pada kelompok eksperimen Il dapat
terlihat bahwa adanya peningkatan nilai rerata antara pre-test dan post-test pada variabel
dependent (kekuatan dan power otot lengan). Ini terbukti dari nilai rerata post-test yang lebih
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besar dari nilai rerata pre-test. Dimana terlihat bahwa nilai rerata untuk peningkatan kekuatan
otot lengan dari hasil pengukuran post-test (18,60 Joule), dan ini terlihat lebih tinggi
dibandingkan dengan hasil pengukuran pre-test sebesar (16,87 Joule). Sehingga selisih dari
rerata tesebut menunjukkan peningkatan setelah diberikan latihan selama 8 minggu dan
dengan frekuensi 3 kali seminggu.

Demikian juga terlihat dari perolehan data variabel power otot lengan yang
menunjukkan terdapat peningkatan power otot lengan setelah diberi perlakuan selama 8
minggu. Dapat dilihat rerata untuk peningkatan power otot lengan dari hasil pengukuran post-
test (130,59 Joule), terlihat lebih tinggi dibanding dengan hasil dari pengukuran pre-test
sebesar (119,77 Joule). Dari hasil tersebut di atas, maka dapat diambil kesimpulan bahwa
dalam memberikan sebuah treatment pada kelompok eksperimen Il seperti yang sudah
dijelaskan sebelumnya, bahwa dapat meningkatkan kekuatan dan power otot lengan.

Tabel 3.Data Pre-test dan Post-test Kelompok Kontrol

No Nama pre_kekuatan post_kekuatan pre_power post_power
Otot Lengan Otot Lengan Otot Lengan Otot Lengan
Al 19 19 154,23 156,70
1S 19 19 148,94 153,93
RD 18 18 132,83 135,88
Fi 19 19 123,69 125,74
YY 19 22 119,75 123,14
Ju 19 22 119,47 120,71
OPT 18 18 116,99 121,87
Ap 19 19 108,67 116,06
SB 20 21 96,97 99,03
MTM 18 18 108,16 115,77
KA 14 16 121,64 125,69
M. R 16 16 106,52 123,51
M H 15 16 95,99 99,17
AAD 13 13 104,53 108,89
M. S 11 12 95,01 99,66
Jumlah 257 268 1753,39 1669,04
RATA-RATA 17,13 17,87 116,89 111,27
Std 2.6956 2.89992 17.87985 17.40649
Deviasi

Mengingat bahwa kelompok kontrol hanya bertujuan sebagai pengontrol pada kedua
kelompok eksperimen, maka peningkatan variabel terikat benar-benar disebabkan oleh karena
adanya bentuk perlakuan yang diberikan pada kedua kelompok eksperimen.Sehingga jika
dilihat dari tabel di atas maka peningkatan dari kedua variabel relatif kecil.
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Tabel 4. Hasil Uji Normalitas Data Kedua Variabel Terikat

Variabel Test Kel. | Kel. Il Kel. 11l Ket Status
Sig Sig Sig

Kekuatan Pretest 0.702 0.846 0.153 P >0.05 Normal
Otot Lengan

Posttest 0.230 0.907 0.684 P >0.05 Normal
Power Otot Pretest 0.919 0.855 0.879 P >0.05 Normal
Lengan

Posttest 0.841 0.776 0.531 P >0.05 Normal

Berdasarkan pada tabel di atas menunjukkan bahwa perolehan data dari kedua
variabel terikat yaitu kekuatan otot lengan dan power otot lengan memiliki makna bahwa data
berdistribusi normal. Hal ini disebabkan signifikan (p) dari masing-masing kelompok dapat
disimpulkan bahwa data diambil dari populasi yang berdistribusi normal.

Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas Varians

Variabel Test Sig (P) Ket Status

Kekuatan Otot Lengan Pretest 0.075 P>0.05 Homogen
Posttest 0.499 P>0.05 Homogen

Power Otot Lengan Posttest 0.208 P>0.05 Homogen
Pretest 0.624 P> 0.05 Homogen

Berdasarkan pada tabel di atas menunjukkan bahwa perolehan data kedua variabel
terikat yaitu kekuatan otot lengan dan power otot lengan memiliki varians homogen. Hal ini
didasari karena nilai signifikan dari masing-masing data menunjukkan taraf signifikan atau

(p) > 0,05. Sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa varians pada setiap kelompok adalah
homogen.

Tabel 6. Hasil Uji Beda Rarata Sampel Berpasangan Kekuatan Otot Lengan

Kekuatan Otot Lengan Mean Sig. (2-tailed) Ket

Kelompok | Posttest 20.66 0.000 Signifikan
Pretest 17.26

Kelompok 11 Posttest 18.60 0.000 Signifikan
Pretest 16.86

Kelompok 111 Posttest 17.86 0.000 Signifikan
Pretest 17.13
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Berdasarkan tabel hasil perhitungan uji beda rerata sampel berpasangan menggunakan
uji-t paired t-test sebagai berikut :
1) Kelompok I (Crocodile Push-Up)
Hasil dari perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan Crocodile Push-
Up dengan melihat nilai Sig. (2-tailed) 0.000, maka dapat disimpulkan bahwa HO ditolak
dan Ha diterima karena nilai Sig. 0.000 < nilai o = 0,05. Dengan kata lain terdapat
pengaruh latihan yang signifikan dari pemberian latihan Crocodile Push-Up terhadap
kekuatan otot lengan dan power otot lengan pada Mahasiswa Putra Program Studi PJKR
FKIP Universitas Tadulako Palu angkatan 2020.
2) Kelompok I1 (T Push-Up)
Hasil dari perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan Crocodile Push-
Up dengan melihat nilai Sig. (2-tailed) 0.000, maka dapat disimpulkan bahwa HO ditolak
dan Ha diterima karena Sig. 0.000 < nilai o = 0,05. Dengan kata lain terdapat pengaruh
latihan yang signifikan dari pemberian latihan Crocodile Push-Up terhadap peningkatan
kekuatan otot lengan dan power otot lengan pada Mahasiswa Putra Program Studi PJKR
FKIP Universitas Tadulako Palu angkatan 2020
3) Kelompok I11 (Kontrol)
Hasil dari perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan kelompok kontrol
dengan melihat nilai Sig. (2-tailed) 0.000, maka dapat disimpulkan bahwa HO ditolak dan
Ha diterima karena nilai Sig. 0.000 < nilai o = 0,05. Dengan kata lain terdapat pengaruh
latihan yang signifikan terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan pada
Mahasiswa Putra Program Studi PJKR FKIP Universitas Tadulako Palu angkatan 2020.

Tabel 7. Hasil Uji Beda Rarata Sampel Berpasangan Power OtotLengan.

Power Lengan Mean Sig. (2-tailed) Ket

Kelompok I Posttest 1.3519 0.000 Signifikan
Pretest 1.1736

Kelompok II Posttest 1.3059 0.000 Signifikan
Pretest 1.1977

Kelompok 11 Posttest 1.2172 0.000 Signifikan

Pretest 1.1689

Berdasarkan tabel hasil perhitungan uji beda rerata sampel berpasangan menggunakan
uji-t paired t-test sebagai berikut :
1) Kelompok I (T Push-Up)

Hasil dari perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan T Push-Up
dengan melihat nilai Sig. (2-tailed) 0.000, maka dapat disimpulkan bahwa HO ditolak dan
Ha diterima karena nilai Sig. 0.000 < nilai a = 0,05. Dengan kata lain terdapat pengaruh
latihan yang signifikan dari pemberian latihan T Push-Up terhadap peningkatan power
otot lengan pada Mahasiswa Putra Program Studi PJKR FKIP Universitas Tadulako Palu
angkatan 2020.
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Kelompok Il (T Push Up)

Hasil dari perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan T Push-Up
dengan melihat nilai Sig. (2-tailed) 0.000, maka dapat disimpulkan bahwa HO ditolak dan
Ha diterima karena nilai Sig. 0.000 < nilai a = 0,05. Dengan kata lain terdapat pengaruh
latihan yang signifikan dari pemberian latihan T Push-Up terhadap peningkatan power
otot lengan pada Mahasiswa Putra Program Studi PJKR FKIP Universitas Tadulako Palu
angkatan 2020.

Kelompok 111 (Kontrol)

Hasil dari perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan kelompok kontrol
dengan melihat nilai Sig. (2-tailed) 0.000, maka dapat disimpulkan bahwa HO ditolak dan
Ha diterima karena nilai Sig. 0.000 < nilai o = 0,05. Dengan kata lain terdapat pengaruh
latihan yang signifikan dari pemberian latihan T Push-Up terhadap peningkatan power
otot lengan pada Mahasiswa Putra Program Studi PJKR FKIP Universitas Tadulako Palu
angkatan 2020.

Tabel 8. Hasil perhitungan uji beda antar kelompok kekuatan otot lengan dan
power otot lengan

Sumber Df Fhitung  Fhitung  Sig. Sig. Keterangan
Variasi

Antar 16.947 9.659 0.000 0.000 Signifikan
Kelompok

Dalam 42

Kelompok

Total 44

Dari tabel di atas hasil perhitungan uji beda antar kelompok menggunakan One Way

Anova dapat disimpulkan bahwa terdapat hasil rerata yang berbeda antar kelompok, karena

hasil perhitungan menunjukkan nilai Sig. 0.000 > nilai oo = 0.05 dan nilai Sig 0.000 > nilai o
= 0.05, sehingga dapat dikatakan bahwa Hy ditolah dan Ha diterima. Dengan kata lain bahwa

terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil latihan kelompok | (Crocodile Push-Up),

kelompok I1 (T Push-Up) dan kelompok kontrol terhadap peningkatan kekuatan otot lengan
dan power ototlengan.

Tabel 9. Hasil perhitungan post hoc test dengan LSD kekuatan otot lengan

Kelompok Mean Signifikansi
difference (p)
Crocodile T push up 1.66667" .001
Push ip Kontrol 2.66667" .000
T push up Crocodile -1.66667" .001
Push up
Kontrol 1.00000° .036
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Kontrol Crorocodile -2.66667" .000
Push up
T push up -1.00000" .036

Dari tabel di atas menunjukan bahwa adanya perbedaan yang signifikan antara ketiga
kelompok. Perbedaan tersebut dapat dilihat dari mean difference. Sehingga dari mean
difference tersebut memberian sebuah makna perbedaan pengaruh terhadap peningkatan
kekuatan otot lengan antar kelompok penelitian. Hal ini dapat diketahui dari nilai mean
difference, bahwa kelompok crocodile push-up lebih optimal memberikan peningkatan
kekuatan otot lengan dibandingkan dengan kelompok T push-up maupun kontrol. Berikut
tabel hasil uji post hoc test power otot lengan.

Tabel 10. Hasil perhitungan post hoc test dengan LSD power otot lengan

Kelompok Mean Signifikansi (p)
difference
Crocodile T push up 7.01533" 023
Push up Kontrol 13.01000" .000
T push up Crocodile -7.01533" 023
Push up
Kontrol 5.99467" .049
Kontrol Crorocodile -13.01000 .000
Push up
T push up -5.99467" .049

Dari tabel menunjukkan bahwa ada perubahan signifikan diantara ketiga kelompok.
Perbedaan tersebut dapat dilihat pada mean difference, sehingga dari perbedaan tersebut
memberikan sebuah makna perbedaan pengaruh terhadap peningkatan power otot lengan
antar kelompok I, Il dan kontrol. Hal ini dapat diketahui dari nilai mean difference, bahwa
kelompok crocodile push-up lebih memberikan peningkatan terhadap power otot lengan
dibandingkan dengan kelompok T push-up maupun kontrol. Dengan demikian dari hasil uji
beda dependent antar kelompok dari variabel dependent (kekuatan otot lengan dan power otot
lengan) dapat disimpulkan bahwa program latihan crocodile memberikan peningkatan yang
lebih besar jika dibandingkan dengan program latihan T push-up maupun latihan pada
kelompok kontrol.

Pembahasan

1. Latihan crocodile push-up dan T push-up memiliki pengaruh yang signifikan terhadap
kekuatan otot lengan dikarenakan lengan senantiasa melakukan kontraksi terus menerus
saat melakukan latihan tersebut. Dengan demikian otot lengan dituntut untuk bekerja
terus menerus karena dalam melakukan latihan ini harus kontinyu/ berkelanjutan. Dengan
adanya kontraksi yang terus menerus serta bertambahnya beban setiap 2 minggu sekali
sehingga membuat kekuatan otot lengan meningkat. Selain itu dalam program latihan
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crocodile push-up dan T push-up pada penelitian ini menggunakan beban diri sendiri
sehingga kemampuan dalam melakukan gerakan dapat dilakukan dengan maksimal, hal
ini merupakan hal yang sejalan dengan hakikat kekuatan. Kekuatan pada hakikatnya
merupakan tenaga pada manusia dan kekuatan itu sendiri membantu serta mendukung
pelaksanaan suatu pekerjaan atau tugas. Menurut Setiawan, 2005 (dalam Setyawan, 2010:
16), “mengatakan bahwa kemampuan otot untuk melakukan kontraksi guna
membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan”. Oleh karena itu terdapat pengaruh
yang signifikan latihan crocodile push-up dan T push-up terhadap kekuatan otot lengan.

2. Latihan crocodile push-up dan T push-up memiliki pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan power otot lengan dikarenakan lengan senantiasa melakukan kontraksi terus
menerus saat melakukan latihan tersebut. Dengan demikian otot lengan dituntut untuk
bekerja terus menerus karena dalam melakukan latihan ini harus kontinyu/ berkelanjutan.
Dengan adanya kontraksi yang terus menerus serta bertambahnya beban setiap 2 minggu
sekali sehingga membuat power otot lengan meningkat. Selain itu dalam program latihan
crocodile push-up dan T push-up pada penelitan ini menggunakan instrumen yang ringan
sehingga kemampuan dalam melakukan gerakan dapat dilakukan dengan maksimal, hal
ini merupakan hal yang sejalan dengan prinsip power. Menurut (Chu 2001: 95), “latihan
meningkatkan power harus melakukan pengulangan gerakan dengan menggunakan beban
yang ringan”. Oleh karena itulah terdapat pengaruh yang signifikan latihan crocodile
push-up dan T push-up terhadap power otot lengan.

3. Terdapat perbedaan pengaruh kekuatan otot lengan dan power otot lengan dimana latihan
crocodile push-up lebih baik dibandingkan dengan T push-up. Hal ini terjadi karena pada
latihan crocodile push-up kontraksi otot-otot pada lengan meningkat 2 kali dibandingkan
dengan kontraksi otot pada latihan T push-up. Apabila melihat pada dasar “power yaitu
hasil kali kecepatan dan kekuatan” (Bucher, 2009:260). Dari teori tersebut diketahui
dengan sangat jelas bahwa besarnya kekuatan berbanding lurus dengan besarnya power,
artinya apabila kekuatan bertambah maka power juga bertambah besar.

Dengan demikian, pada saat melakukan gerakan maka kerja otot lengan juga akan
lebih berat sehingga beban kerja otot lengan pada latihan crocodile push-up lebih berat
dibandingkan dengan latihan T push-up. Dampaknya yaitu stress otot lengan lebih mengalami
peningkatan pada latihan crocodile push-up, dengan demikian latihan crocodile push-up lebih
berat dalam memberikan beban pada otot lengan. Oleh karena itu peningkatan kekuatan otot
lengan dan power otot lengan antara latihan crocodile push-up dan T push-up berbeda dimana
otot lengan pada kelompok crocodile push-up lebih mengalami peningkatan.

Dari hasil pemberian latihan dan uji mean menyatakan bahwa latihan crocodile push-
up memberikan hasil yang lebih baik dibandingkan dengan pemberian latihan T push-up
terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan pada mahasiswa putra PJIKR FKIP
angkatan 2020 Universitas Tadulako. Hal ini dapat dilihat dari proses latihan crocodile push-
up dilakukan dengan proses menahan beban diri sendiri dengan menggunakan satu lengan
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bergantian sedangkan pada gerakan T push-up beban diri sendiri terasa lebih ringan
dikarenakan menggunakan dua lengan untuk menahan beban dan gerakan yang dilakukan
tidak begitu sulit. Dari hasil uji signifikan menggunakan post hoc test menyatakan bahwa
tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan dari hasil pemberian latihan crocodile push-up
dan T push-up terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan pada mahasiswa putra
jurusan PJKR FKIP Universitas Tadulako angkatan 2020. Dengan demikian disimpulkan
bahwa pelatihan push-up merupakan pelatihan yang efektif untuk meningkatkan kekuatan
dan power otot lengan, sehingga dapat dijadikan sebagai suatu acuan pada latihan-latihan
untuk meningkatkan kekuatan dan power otot lengan pada cabang-cabang olahraga yang
menggunakan kekuatan dan power otot lengan terutama latihan crocodile push-up.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang diuraikan sebelumnya, maka dapat
ditarik beberapa kesimpulan penelitian sebagai berikut :
1. Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan crocodile push-up dan latihan T push-up

terhadap kekuatan otot lengan. Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan crocodile
push-up dan latihan T push-up terhadap power otot lengan.

2. Bagi mahasiswa yang berminat melakukan penelitian lebih lanjut, disarankan agara
melibatkan variabel- variabel lain yang relevan dengan penelitian ini serta dengan populasi
dan sampel yang lebih luas.

3. Kepada pelatih direkomendasikan bahwa perlunya lebih meningkatkan keterampilan dan
kemampuan fisik secara maksimal dengan memberikan bentuk-bentuk komponen fisik
diantaranya kecepatan reaksi tangan dan ketepatan dan teknik dasar yang baik dalam
pencapaian hasil yang diinginkan. Para pelatih olahraga khususnya hasil penelitian
menunjukkan bahwa kemampuan serta keterampilan pukulan giaku tsuki pada cabang

olahraga karate hendaknya masih perlu ditingkatkan.

PERNYATAAN PENULIS

Pernyataan tentang bahwa artikel yang dibuat belum pernah di publish pada jurnal
yang lain. Menyatakan dengan sebenarnya bahwa artikel yang saya serahkan ini benar-benar
hasil karya saya sendiri dan bebas plagiasi karya orang lain, kecuali yang secara tertulis
diacu/dikutip dalam naskah dan disebutkan pada daftar pustaka. Apabila di kemudian hari
terbukti artikel ini hasil plagiasi, saya bertanggung jawab sepenuhnya dan bersedia menerima
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