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Abstrak; Pada ekstrakurikuler pencak silat Tapak Suci SMAN 1 Gunungsari setelah dilakukan
observasi peneliti menemukan bahwa masih rendahnya tingkat kemampuan tendangan depan siswa,
dijumpai kecepatan tendangan atlet pencak silat SMAN 1 Gunungsari sangat rendah, lemah dilihat
dari frekuensi tendangan yang dilakukan dalam setiap ronde rata-rata 3-5 kali. Jadi, aspek
keterampilan tersebut menjadi mutlak dikuasai oleh atlet pencak silat dalam proses pembinaan ke
tingkat yang lebih tinggi dapat berkesinambungan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
“Pengaruh latihan box jump dan drill tendangan depan terhadap kecepatan tendangan depan pada
siswa ekstrakurikuler pencak silat tapak suci SMAN 1 Gunungsari tahun 2017”. Penelitian ini
merupakan penelitian korelasi. Instrumen yang digunakan dalam penelitian yaitu tes kekecepatan
tendangan depan menggunakan sandsack, tes ini dilakukan sebelum mendapatkan latihan dan
sesudah mendapatkan latihan. Subyek dari penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler pencak silat
tapak suci SMAN 1 Gunungsari yang berjumlah 20 siswa. Adapun pembentukan group dalam
penelitian ini akan membagi dua kelompok yaitu kelompok eksperimen 1 berjumlah 10 orang
siswa, kelompok eksperimen ini menggunakan metode latihan box jump, dan kelompok eskperimen
2 berjumlah 10 orang siswa, kelompok eksperimen ini menggunakan metode latihan drill kecepatan
tendangan depan. Maka pairing yang digunakan yaitu simple random sampling. Simple random
sampling merupakan teknik sampling yang memberikan peluang yang sama bagi individu yang
menjadi anggota populasi untuk dipilih menjadi anggota sampel. Teknik random bisa di lakukan
dengan cara undian (kocokan arisan) atau dengan angka random. Adapun teknik analisis data
menggunakan analisis uji t-test. Hasil penelitian ini menunjukan 1) pengaruh latihan box jump (X1)
terhadap kecepatan tendangan depan (Y) t hitung sebesar 2,714, sedangkan 2) pengaruh latihan
drill tendangan depan (X2) terhadap kecepatan tendangan depan (Y) t hitung sebesar 2,751.
Berdasarkan hasil analisis data dengan menggunakan rumus t-hitung latihan box jump (2,714) dan t
hitung latihan drill tendangan depan (2,751) dan t-tabel (2.262) pada taraf signifikan 5% berarti t-
hitung lebih besar dari t-tabel. Maka dapat disimpulkan bahwa “Ada pengaruh latihan box jump dan
drill tendangan depan terhadap kecepatan tendangan depan pada siswa ekstrakurikuler pencak silat
tapak suci SMAN 1 Gunungsari tahun 2017”. “Di terima”.

Kata Kunci: box jump, drill tendangan depan, dan kecepatan tendangan depan.

PENDAHULUAN

Pencak silat merupakan salah satu budaya asli bangsa indonesia. Dimana sangat diyakini oleh
para pendekarnya dan pakar pencak silat bahwa masyarakat Melayu saat itu menciptakan dan
mempergunakan ilmu beladiri ini sejak di masa prasejarah, karna pada masa itu manusia harus
menghadapi alam yang keras dengan tujuan mempertahankan kelangsungan hidupnya (survive) dari
berburu melawan binatang buas dan pada akhirnya manusia mengembangkan gerak-gerak beladiri.
Di kawasan Melayu dapat ditemukan beladiri pencak silat dengan mempergunakan istilah
bermacam-macam seperti ‘bersilat’, 'gayong’, 'cekak’ di semenanjung Malaysia dan Singapura, dan
Thailand di Provinsi Pattani. Sedangkan di Filipina selatan di gunakan istilah ‘pasilat’.

Hal ini membuktikan bahwa beladiri ini bersumber dari Indonesia, karna bila di urutkan
perkembangan mereka mengakui pernah berguru dengan orang Indonesia. Etnis Melayu biasanya di
sebut penduduk yang terbesar di kepulauan yang meliputi Malaysia, Indonesia, Singapura, Brunei
Darussalam, Filipina Selatan dan beberapa kepulauan kecil yang berdekatan dengan negara-negara
tersebut, walaupun sebetulnya penduduk Melayu adalah salah satu etnis di antara ratusan etnis yang
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mendiami kawasan itu. Di Indonesia sendiri istilah pencak silat baru mulai dipakai setelah
berdirinya organisasi pencak silat (IPSI), sebelumnya di daerah Sumatera lebih dikenal dengan
istilah silat, sedangkan di tanah Jawa kebanyakan dikenal dengan istilah pencak saja.

Upaya pengembangan pencak silat yang dipelopori oleh Indonesia dan anggota Persilat
lainnya sampai saat ini berhasil menambah anggota Persilat, penambahan ini memberikan dampak
pada usaha IPSI dan anggota Persilat lainnya untuk memasuki pencak silat ke multi-event di tingkat
Asia, yaitu Asian Games, dengan membentuk organisasi Pencak Silat Asia pada Pasifik pada bulan
Oktober 1999. (Lubis,2004: 2).

Peneliti akan membahas lebih khusus mengenai permasalahan yang ada pada ekstrakurikuler
pencak silat Tapak Suci SMAN 1 Gunungsari. Masalah adalah kesenjanagan antara apa yang
seharusnya terjadi dengan apa yang terjadi ( Syafi’i, 20013: 1).

Jadi masalah yang terjadi pada ekstrakurikuler pencak silat tapak suci SMPN 1 Sakra adalah
sebagai berikut :

Pada ekstrakurikuler pencak silat Tapak Suci SMAN 1 Gunungsari setelah dilakukan
observasi peneliti menemukan bahwa masih rendahnya tingkat kemampuan tendangan depan siswa,
dijumpai kecepatan tendangan atlet pencak silat SMAN 1 Gunungsari sangat rendah, lemah dilihat
dari frekuensi tendangan yang dilakukan dalam setiap ronde rata-rata 3-5 kali. Jadi, aspek
keterampilan tersebut menjadi mutlak dikuasai oleh atlet pencak silat dalam proses pembinaan ke
tingkat yang lebih tinggi dapat berkesinambungan.

Dalam kaitannya dengan ini pada ekstrakurikuler pencak silat Tapak Suci SMPN 1 Sakra,
bahwa rendahnya kemampuan siswa dapat di sebabkan karna metode latihan yang diberikan hanya
sebatas peningkatan teknik gerak dasar.

Masalah dalam tingkat kemampuan siswa meliputi tendangan depan, maka dari itu yang
menjadi fokus pembahasan terhadap masalah di atas ialah kecepatan tendangan depan.

METODE PENELITIAN

Dalam buku metodelogi penelitian dijelaskan bahwa rancangan pada dasarnya merupakan
keseluruhan proses pemikiran dan penentuan matang tentang hal-hal yang dilakukan serta dapat
pula dijadikan dasar penilaian oleh peneliti itu sendiri maupun orang lain terhadap penelitian, dan
bertujuan mempertanggung jawabkan terhadap semua langkah yang diambil.

Adapun jenis penelitian dalam penelitian ini adalah penelitian Eksperimen, dimana
penelitian eksperimen merupakan metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh
treatment (perlakuan) tertentu. (Sugiyono:2013:11).

Dalam rancangan penelitian ini menggunakan The Static Group Pretest-Postest Design.
Dalam desain ini terdapat dua kelompok yang dipilih dengan dua perlakuan yang berbeda tanpa
adanya kelompok kontrol dan sampel ditentukan melalui pemilihan acak atau undian.
(Sumadinata:2012:209)
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Gambar 3.1: The Static Group Pretest-Postest Design (Sumadinata:2012:209)
Keterangan:

O: Pre-test (tes sebelum perlakuan metode latihan)

Xz1: Latihan box jump

Xo: Latihan drill tendangan depan
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O: Post-test (tes setelah perlakuan metode latihan)

HASIL PENELITIAN

Tabel 4.7 Tabel kerja untuk mencari nilai ”t” dengan metode latihan box jump.

D

No Nama XI XII (XI1-X1) D?
1 | Rosidi 14 16 2 4
2 | Fikri 14 17 3 9
3 | Hasan 12 15 3 9
4 | Sopian 13 15 2 4
5 | Hulaefi 11 14 3 9
6 | Rizki Permata 13 15 2 4
7 | Hairul Anwar 13 15 2 4
8 | Ahmad Sukron 16 17 1 1
9 | Ahmad 13 15 2 4
10 | Budi Hartawan 15 16 1 1

> 134 155 21 49

Keterangan :

XI = tes awal kecepatan tendangan depan sebelum mendapatkan latihan

box jump (Pre-test)

XI1 = tes akhir kecepatan tendangan depan setelah mendapatkan latihan

box jump (Pos-test)

D = XII-XI
N =10

Mendistribusikan data ke dalam rumus
Pada langkah ini data yang sudah tercantum dalam tabel 4.7 di atas kemudian
dimasukkan kedalam rumus “t-test” sebagai berikut:
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a. Menguiji nilai (t)
a. Menguji nilai (t) metode latihan box jump
Setelah mendapatkan t-hitung diperoleh nilai sebesar 2.714 kemudian t-tabel
dengan derajat kebebasan N — 1 = 9 pada taraf signifikan 5% menunjukan angka yaitu
2.262.

Hasil ini berarti bahwa t-hitung > t-tabel, yaitu (2.714 > 2.262) atau dengan kata lain
t-hitung yang diperoleh lebih besar dari angka batas penolakan hipotesis nihil (Ho)
diperlukan nilai t-hitung sama atau lebih besar dari nilai t-tabel. Berdasarkan kenyataan
di atas yaitu t-hitung lebih besar dari t-tabel, dengan demikian nilai t yang diperoleh
dalam penelitian ini signifikan.

b. Menarik Interpretasi
Dengan analisis data yang signifikan, maka dengan dasar ini hipotesis nihil (Ho)
ditolak dan hipotesis alternatif (Ha) diterima N-1 (10-1 = 9). Berdasarkan uraian diatas
peneliti dapat menyimpulkan bahwa: “Ada pengaruh latihan box jump terhadap kecepatan
tendangan depan pada siswa ekstrakurikuler pencak silat tapak suci SMAN 1 Gunungsari
tahun 2017”.

c. Menyusun tabel kerja metode latihan drill tendangan depan
Tabel 4.8
Tabel kerja untuk mencari nilai ”t” dengan metode latihan drill tendangan depan.

No Nama XI XII (XIEXI) D?
1 | Bayu Sukro 14 17 3 9
2 | Haruman 13 15 2 4
3 | Zulkarnaen 14 17 3 9
4 | Rahman 16 17 1 1
5 | Samsul Hadi 18 20 2 4
6 | Supriadi 16 18 2 4
7 | Amrullah 16 19 3 9
8 | Zohri 13 17 4 16
9 | Ali Nasir 15 18 3 9
10 | Lukman 16 19 3 9

> 151 177 26 74

Keterangan :

XI = tes awal kecepatan tendangan depan sebelum mendapatkan latihan

drill tendangan depan (Pre-test)
XI1 = tes akhir kecepatan tendangan depan setelah mendapatkan latihan

drill tendangan depan (Pos-test)
D = XII-XI
N =10
Mendistribusikan data kedalam rumus

Pada langkah ini data yang sudah tercantum dalam tabel 4.8 di atas kemudian

dimasukkan kedalam rumus “t-test” sebagai berikut
D
t =
N.Y D* — (3. D)?
(N-1)
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d. Menguji nilai (t)
1) Menguji nilai (t) metode latihan drill tendangan depan
Setelah mendapatkan t-hitung diperoleh nilai sebesar 2.751 kemudian t-tabel dengan
derajat kebebasan N — 1 = 9 pada taraf signifikan 5% menunjukan angka yaitu 2.262.
Hasil ini berarti bahwa t-hitung> t-tabel, yaitu (2.751 > 2.262) atau dengan kata lain t-
hitung yang diperoleh lebih besar dari angka batas penolakan hipotesis nihil (Ho) diperlukan
nilai t-hitung sama atau lebih besar dari nilai t-tabel. Berdasarkan kenyataan di atas yaitu t-
hitung lebih besar dari t-tabel, dengan demikian nilai t yang diperoleh dalam penelitian ini
signifikan.
e. Menarik Interpretasi
Dengan analisis data yang signifikan, maka dengan dasar ini hipotesis nihil (Ho) “ditolak”
dan hipotesis alternatif (Ha) “diterima” N-1 (10-1 = 9). Berdasarkan uraian diatas peneliti dapat
menyimpulkan bahwa: “Ada pengaruh latihan drill tendangan depan terhadap kecepatan
tendangan depan pada siswa ekstrakurikuler pencak silat tapak suci SMAN 1 Gunungsari tahun
2017.
PEMBAHASAN
Pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga yang populer pada masa modern ini.
Mereka yang turut andil dalam mempopulerkan permainan ini. Mereka adalah pemain yang
mempunyai kemampuan (skill) yang sangat baik yang diperoleh berkat latihan yang keras dan
penuh kesungguhan dalam berbagai aspek. Seperti melakukan latihan box jump dan drill tendangan
depan yang dilaksanakan dengan sistematis beraturan dan terprogramkan dengan tujuan untuk
meningkatkan kecepatan tendangan depan.
1. Pengaruh metode latihan box jump terhadap kecepatan tendangan depan.

Latihan box jump merupakan salah satu bentuk latihan plyometric yang berguna untuk
meningkatkan kecepatan tendangan depan. Kelompok otot yang terlibat dari latihan box jump,
antara lain : 1). fleksi paha, melibatkan otot-otot sartorius, iliacus, dan gracilis; 2). Ekstensi
lutut, melibatkan otot-otot tensor fasciae latae, vastus lateralis, medialis, intermedius, dan rectus
femoris; 3). Ekstensi paha dan fleksi tungkai melibatkan otot-otot biceps femoris, semitendnoeus,
dan semimembranosus serta juga melibatkan otot-otot gluteus maximus dan minimus; 4). Fleksi
lutut dan kaki, melibatkan otot-otot gastrocnemius, peroneus dan soleus, Radclifee & Farentinos
(1985).

Asosiasi Pendidik dan Pengembang Pendidikan Indonesia (APPPI) Wilayah Nusa Tenggara Barat | 367
Kerjasama Lembaga Penelitian dan Pendidikan (LPP) Mandala



Prosiding Seminar Nasional Pendidik dan Pengembang Pendidikan Indonesia dengan Tema “Membangun Generasi
Berkarakter Melalui Pembelajaran Inovatif”. Aula Handayani IKIP Mataram 14 Oktober 2017. ISSN 2598-1978

Maka berdasarkan hasil pengolahan dan analisa data-data yang didapatkan dari hasil pre-
test dan post-test pada subyek penelitian diketahui bahwa ada peningkatan tempuh dalam
kecepatan tendangan depan, hal ini dapat dilihat dari perbedaan prestasi kecepatan tendangan
depan antara pre-test dan post-test dari hasil penelitian bahwa siswa yang melakukan latihan box
jump akan memperoleh kecepatan tendangan depan yang lebih baik dan akan memiliki skill yang
bagus. Sehingga hasil pengujian hipotesis (analisa data) dengan menggunakan rumus t-test
ternyata hipotesis alternatif (Ha) yang diajukan diterima sedangkan hipotesis nol (Ho) ditolak.

Hasil ini disebabkan karena hasil t-hitung dalam penelitian ini lebih besar dibandingkan
dengan nilai t-tabel pelatihan box jump sebesar 2.714 lebih besar daripada t-tabel dengan angka
sebesar 2.262 dengan taraf signifikan 5%, yang berarti signifikan atau 2.714 > 2.262 (signifikan).
Sehingga dalam penelitian ini menyimpulkan bahwa: Ada pengaruh latihan box jump terhadap
kecepatan tendangan depan pada siswa ekstrakurikuler pencak silat tapak suci SMAN 1
Gunungsari tahun 2017.

2. Pengaruh metode latihan drill tendangan depan terhadap kecepatan tendangan depan.

Latihan drill tendangan depan merupakan salah satu bentuk latihan teknik yang berguna
untuk meningkatkan kecepatan tendangan. Olahraga drill ini degemari oleh atlet-atlet dari
berbagai macam cabang pencak silat dan olahraga yang lain. Olahraga drill digemari karena
dengan melakukan olahraga drill ini dapat meningkatkan power, kecepatan, kekuatan,
kelincahan, keseimbangan. Kelompok otot yang terlibat dari latihan skipping, antara lain : 1).
fleksi paha, melibatkan otot-otot sartorius, iliacus, dan gracilis; 2). Ekstensi lutut, melibatkan
otot-otot tensor fasciae latae, vastus lateralis, medialis, intermedius, dan rectus femoris; 3).
Ekstensi paha dan fleksi tungkai melibatkan otot-otot biceps femoris, semitendnoeus, dan
semimembranosus serta juga melibatkan otot-otot gluteus maximus dan minimus; 4). Fleksi lutut
dan kaki, melibatkan otot-otot gastrocnemius, peroneus dan soleus, Radclifee & Farentinos
(1985).

Maka berdasarkan hasil pengolahan dan analisa data-data yang didapatkan dari hasil pre-
test dan post-test pada subyek penelitian diketahui bahwa ada peningkatan tempuh dalam
kecepatan tendangan depan, hal ini dapat dilihat dari perbedaan kemampuan menendang depan
antara pre-test dan post-test dari hasil penelitian bahwa siswa yang melakukan latihan drill akan
memperoleh kecepatan tendangan depan yang lebih baik dan memiliki skill yang bagus sehingga
hasil pengujian hipotesis (analisa data) dengan menggunakan rumus t-test ternyata hipotesis
alternatif (Ha) yang diajukan diterima sedangkan hipotesis nol (Ho) ditolak.

KESIMPULAN
Hasil ini disebabkan karena hasil t-hitung dalam penelitian ini lebih besar dibandingkan
dengan nilai t-tabel pelatihan drill sebesar 2.751 lebih besar daripada t-tabel dengan angka sebesar
2.262 dengan taraf signifikan 5%, yang berarti signifikan atau 2.751 > 2.262 (signifikan). Untuk
memperoleh prestasi yang lebih baik dalam kecepatan tendangan depan maka seorang siswa lebih
baik melakukan latihan drill karena hasilnya akan lebih memuaskan sehingga dalam penelitian ini
menunjukkan bahwa: “Ada pengaruh latihan drill tendangan depan terhadap kecepatan tendangan
depan pada siswa ekstrakurikuler pencak silat tapak suci SMAN 1 Gunungsari tahun 2017.
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