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ABSTRAK

Wahyu Tri Saputro. K5613081. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN
PLYOMETRIC INCLINE PUSH-UP DEPTH JUMP DAN DYNAMIC BOX
PUSH-UP TERHADAP PENINGKATAN POWER LENGAN PADA SISWA
EXTRAKURIKULER PENCAK SILAT PERISAI DIRI SMK NEGERI 9
SURAKARTA TAHUN 2017. Skripsi, Surakarta: Fakultas Keguruaan dan limu
Pendidikan, Universitas Sebelas Maret Surakarta, Oktober 2017.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Ada tidaknya pengaruh latihan
Incline Push-Up Depth Jump_dan-Dynamic_Box Push-Up terhadap peningkatan
power lengan pada siswa extrakurikuler pencak silat Perisai Diri SMK Negeri 9
Surakarta tahun 2017; (2) Latihan yang baik pengaruhnya antara latihan Incline
Push-Up Depth Jump dan Dynamic Box Push-Up terhadap peningkatan power
lengan pada siswa extrakurikuler pencak “silat -Perisai Diri SMK Negeri 9
Surakarta tahun 2017.

Jenis penelitian "yang digunakan adalah penelitian “Kuantitatif eksperimen. Subjek
yang digunakan dalam — penelitian ini. adalah siswa  extrakurikuler pencak silat
Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta tahun 2017. Jumlah siswa adalah 20 siswa,
20 subjek dijadikan sampel penelitian. Data yang dikumpulkan pada penelitian ini
berupa data peningkatan power lengan. Tes dan Pengukuran yang digunakan
untuk mengumpulkan data . adalah dengan melakukan tes power (Two-Hand
Medicine Ball Put). Teknik-analisis data yang-digunakan dalam penelitian ini
adalah uji perbedan. (uji-t) dengan melalui uji-persyaratan terlebih dahulu seperti
uji reliabilitas, uji normalitas-dan uji homogenitas.

Setelah melakukan penelitian, diperoleh hasil sebagai berikut: (1) Ada perbedaan
pengaruh latihan incline push-up. depth jump.-dan dynamic box push-up terhadap
peningkatan power lengan pada siswa extrakurikuler pencak silat Perisai Diri
SMK Negeri 9 Surakarta tahun 2017, dengan thitung = 2,331 > tiaper = 2,262; (2)
latihan incline push-up depth jump lebih baik dan efektif pengaruhnya
dibandingkan dengan latihan dynamic box push-up terhadap peningkatan power
lengan pada siswa extrakurikuler pencak silat Perisai Diri SMK Negeri 9
Surakarta tahun 2017, dengan peningkatan incline push-up depth jump = 7,3189%
> latihan dynamic box push-up = 3,9623%.

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut: (1) ada
perbedaan pengaruh latihan incline push-up depth jump dan dynamic box push-up
terhadap peningkatan power lengan pada siswa extrakurikuler pencak silat Perisai
Diri SMK Negeri 9 Surakarta tahun 2017, dengan thitung = 2,331 > tranel = 2,262; (2)
latihan incline push-up depth jump lebih baik pengaruhnya dibandingkan dengan
latihan dynamic box push-up terhadap peningkatan power lengan pada siswa
extrakurikuler pencak silat Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta tahun 2017,
dengan peningkatan incline push-up depth jump = 7,3189% > latihan dynamic box
push-up = 3,9623%.

Kata Kunci: Pencak Silat, incline push-up depth jump, dynamic box push-up,
peningkatan power lengan
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ABSTRACT

Wahyu Tri  Saputro. K5613081. THE DIFFERENT EFFECT OF
PLYOMETRIC INCLINE PUSH-UP DEPTH JUMP AND DYNAMIC BOX
PUSH-UP TOWARD THE IMPROVEMENT OF ARM POWER ON
EXTRACURRICULAR STUDENT OF PENCAK SILAT PERISAI DIRI IN
SMK NEGERI 9 SURAKARTA IN THE YEAR 2017. Thesis, Faculty of
Teacher Training and Education. Sebelas Maret University. Surakarta. October
2017.

The objectives of this research was to discover: (1) if there was effect of Incline
Push-Up Depth Jump _exereciser and ““Dynamic. Box Push-Up toward the
improvement of arms power on extracurricular student of pencak silat Perisai Diri
in SMK' Negeri 9 Surakarta in the year.2017; (2) which exercise with a good
effect between Incline Push-Up Depth Jump and Dynamic Box Push-Up toward
the improvement of arms power on extracurricular students of pencak silat Perisai
Diri in SMK Negeri 9 Surakarta in the year 2017

The research used ..quantitative = experimental research. The subjects of this
research were students-of extracurricular students of pencak silat Perisai Diri in
SMK Negeri'9 Surakarta«in the year 2017. The total number of the students was
20 students, 20 subjects were sampled. The collected data in this research was the
imrpovement of arms power. The tests-and measurements in collecting data was
by performing a power test (Two-Hand Medicine Ball Put). The technique of
analyzing data in this research was bait test (t-test) by first through requirement
tests such as reliability. test, normality test and-homogeneity test.

After conducting the research, the following results were obtained: (1) There was
a difference of incline push-up depth jump and dynamic box push-up effect on
improving arm power of extracurricular students of pencak silat Perisai Diri in
SMK Negeri 9 Surakarta in the year 2017, with tcount = 2,331 > ttable = 2,262;
(2) incline push-up depth jump exercise was better and more effective than the
dynamic box push-up exercise on improving the arm power of extracurricular
students of pencak silat Perisai Diri in SMK Negeri 9 Surakarta in the year 2017,
with incline push-up depth jump = 7,3189%> dynamic box push-up exercise =
3.9623%.

Based on the result of the research, it can be concluded that: (1) there was
difference of Incline Push-Up Depth Jump exercise and Dynamic Box Push-Up
toward the improvement of arms power on extracurricular student of pencak silat
Perisai Diri in SMK Negeri 9 Surakarta in the year 2017, with tcount = 2,331 >
ttable = 2,262; (2) incline push-up depth jump exercise was better than the
dynamic box push-up exercise on improving the arm power of extracurricular
student of pencak silat Perisai Diri in SMK Negeri 9 Surakarta in the year 2017,
with incline push-up depth jump = 7,3189%> dynamic box push-up exercise =
3.9623%.

Keywords: Pencak Silat, incline push-up depth jump, dynamic box push-up,
power arm improvement
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