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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh teknik terhadap kemampuan
pukulan yang Efektif Siswa Perguruan Pencak Silat PSHT Ekstrakurikuler SMP Negeri
2 Lubuklinggau tahun 2024. Metode penelitian menggunakan metode exsperimen semu
(pre-test dan post-test group). Sampel ini adalah seluruh Siswa ekstrakurikuler Pencak
Silat PSHT SMP Negeri 2 Lubuklinggau yang berjumlah 20 atlet. Teknik pengumpulan
data menggunakan teknik tes. Teknik analisis data menggunakan uji t dengan metode
deskriptif uji t tes. Hasil penelitian ini menyatakan bahwa latihan (latihan push-up,
latihan skipping, latihan beban) memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
kemampuan pukulan yang Efektif Siswa ekstrakurikuler Pencak Silat PSHT SMP
Negeri 2 Lubuklinggau dengan hasil pukulan tes awal (pre test) 1.270 dan pukulan tes
akhir (post test) 1.345 dengan hasil perbandingan thitung 9,566 dan ttaber 1,734 (thitung >
tranel). Simpulan penelitian ini adalah latihan berpengaruh secara signifikan terhadap
kemampuan pukulan yang efektif siswa pencak silat perguruan pencak silat PSHT
ekstrakurikuler SMP Negeri 2 Lubuklinggau.

Kata kunci: latihan push-up, latihan skipping, latihan beban, pukulan yang Efektif
pencak silat

ABSTRACT

This research aims to determine the effect of technique on the effective striking ability of
PSHT Extracurricular Pencak Silat College Students at SMP Negeri 2 Lubuklinggau in
2024. The research method uses a quasi-experimental method (pre-test and post-test
group). This sample was all Pencak Silat extracurricular students at PSHT SMP Negeri
2 Lubuklinggau, totaling 20 athletes. Data collection techniques use test techniques.
The data analysis technique uses the t test with the descriptive t test method. The results
of this study stated that training (push-up training, skipping training, weight training)
had a significant influence on the effective punching ability of extracurricular Pencak
Silat PSHT students at SMP Negeri 2 Lubuklinggau with pre-test punch results of 1,270
and final test punches. (post test) 1.345 with comparison results of tcount 9.566 and
ttable 1.734 (tcount > ttable). The conclusion of this research is that training has a
significant effect on the effective striking ability of pencak silat students at the PSHT
extracurricular pencak silat school at SMP Negeri 2 Lubuklinggau.

Keywords : Effective Pencak Silat hitting; push-up exercise, skipping exercise, weight
training,

PENDAHULUAN

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi di era zaman modern pada saat
ini dapat memberi pengaruh yang sangat besar terhadap pola kehidupan manusia dan
ilmu keolahragaan secara keseluruhan. Olahraga sangat dibutuhkan bagi kehidupan
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setiap manusia, baik olahraga itu dilihat dari segi pendidikan, segi fisik, segi kejiwaan,
maupun dari segi sosial. Maka dari itu, hampir seluruh negara menaruh perhatian besar
terhadap kegiatan di bidang olahraga, sebab olahraga tidak hanya berperan dalam
meningkatkan kesegaran jasmani penduduk bangsa saja, akan tetapi olahraga juga ikut
andil dalam perlombaan baik di tingkat nasional maupun internasional dan juga dapat
mengharumkan nama bangsanya sendiri.

Olahraga pencak silat merupakan suatu warisan budaya peninggalan nenek
moyang bangsa Indonesia pada zaman dahulu, pada zaman itu pencak silat dijadikan
sebagai ilmu beladiri baik dari suatu serangan musuh ataupun untuk membela,
melindungi diri dari musuh. Di Indonesia olahraga pencak silat sudah menjadi olahraga
prestasi karena sebagai ajang wadah penyaluran bakat atauprestasi bagi warga bangsa
Indonesia yang ingin menyalurkan prestasinya untuk mengharumkan nama Indonesia.
Mempelajari pencak silat dituntut untuk mempunyai kemampuan dan keterampilan
yang baik di dalam gerakan dasar pencak silat. Gerak dasar pencak silat adalah suatu
gerak terencana, terarah, terkoordinasi dan terkendali, yang mempunyai empat aspek
sebagai satu kesatuan, yaitu aspek mental spiritual, aspek beladiri, aspek olahraga, dan
aspek seni budaya. Wardoyo, (2021), Pencak silat memang mengandung beraneka
ragam aspek. Menurut Mulyana, (2014), secara substansi pencak silat adalah suatu
kesatuan empat rupa catur tunggal seperti tercemin dalam senjata trisula pada lambang
IPSI, yang ketiga ujungnya melambangkan unsur seni, beladiri dan olahraga, gagangnya
mewakili unsur mental spritual. Dari perwujudan tiap tiap aspek mangambarkan tujuan
keberadaan yang satu sama lain merupakan satu kesatuan. Dari hasil obervasi awal yang
dilakukan oleh peneliti rendahnya aktivitas latihan tersebut disebabkan oleh beberapa
aspek vyaitu: aspek lisan siswa kurang aktif dalam mengajukan pertanyaan, dan
mengemukakan saran atau pendapatdalam berdiskusi, aspek metrik, masih sedikit siswa
yang dapat melakukan gerakan teknik pukulan pencak silat dengan baik dan benar, hal
ini disebabkan karena siswa belum memahami konsep dengan baik dan kurangnya
pengulangan gerakan serta kurangnya kesempatan melakukan gerakan yang diberikan
oleh guru, pada aspek mental siswa belum bisa memecahkan permasalahan yang
dihadapi dan menanggapi permasalahan yang dihadapi dalam proses pembelajaran.
Selain beberapa aspek terdapat masalah dari minat siswa yangkurang melakukan latihan
seperti push up, pull up, skipping dan angkat beban guna melatih pukulan yang
maksimal. Berdasarkan hasil wawancara dengan atlet Pencak Silat PSHT teknik
pukulan yang kurang efektif adalah kurangnya latihan dan sering terjadinya kesalahan-
kesalahan dalam melakukan pukulan. Maka dari itu, peneliti tertarik melakukan
penelitian tentang kemampuan pukulan lurus karena pukulan lurus adalah senjata
andalan atlet pencak silat pada saat bertanding digelanggang, pada saat bertarung jarak
dekat pukulan adalah senjata andalan atlet pencak silat karena jangkauannya yang
pendek dan sangat efektif untuk di gunakan. Memang dalam pertandingan pencak silat
poin pukulan adalah skor terendah yaitu hanya 1 (satu) poin saja. Tetapi pada saat
berhadapan jarak dekat tidak ada teknik lain yang sangat efektif digunakan untuk
menyerang maupun bertahan kecuali pukulan.

Hal ini dapat dilihat dalam penelitian sebelumnya, penelitian Muhammad
(2021), dari hasil penelitian ini untuk mengetahui kemampuan pukulan di depan
mahasiswa pembinaan prestasi pencak silat UNS. Desain atau desain penelitian yang
digunakan adalah menggunakan metode deskriptif dengan teknik studi korelasional
(correlation design). Penelitian ini akan mendeskripsikan hubungan dan besarnya
kontribusi antara koordinasi mata-tangan, panjang lengan dan power lengan dengan
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kemampuan pukulan ke depan pada cabang olahraga pencak silat. Hal ini sependapat
dengan Teknik pencak silat cukup banyak dan beragam menurut Saputro & Siswantoyo,
(2018). Sedangkan dalam latihan dalam permainan tidak semua teknik dapat digunakan
karena ada beberapa teknik serangan yang dapat membahayakan keselamatan seorang
pesilat Menurut Widiastuti & Fhitriani, (2017), Untuk itu sangat penting bagi seorang
pelatih untuk memahami teknik efektif dan efisien yang dapat diterapkan dalam
pertandingan pencak silat, sehingga seorang pelatih dapat memberikan latihan yang
tidak sia-sia (Putra, 2013). Menurut penjelasan yang di atas, maka dari itu peneliti
tertarik untuk mengambil penelitian yang berjudul “Penerapan Variasi Latihan Dalam
Peningkatan Pukulan Yang Efektif Pada Siswa Perguruan Pencak Silat PSHT SMP
Negeri 2 Lubuklinggau”.

KAJIAN TEORI

Latihan adalah merupakan aktivitas tubuh yang dilakukan secara sistematis,
bertahap, dan beban latihannya meningkat secara terus menerus berdasarkan pada
prinsip dan norma latihan (Zafar, 2019). Menurut Harsono yang dikutip oleh Chan
(2012), latihan merupakan suatu aktivitas yang dilakukan secara sistematis dan
terencana meningkatkan fungsional tubuh. Menurut Sukadiyanto Sumarsono, (2010),
latihan yang berasal dari kata trainingadalah suatu proses penyempurnaan kemampuan
berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode dan aturan
pelaksanaandengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip pendidikan yang terencana dan
teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada waktunya.

Menurut Lubis Saputra, (2014), “pencak silat merupakan salah satu budaya
dari bangsa Indonesia. Para pendekar dan pakar pencak silat menyakini bahwa
masyarakat melayu menciptakan dan menggunakan ilmu beladiri sejak masa prasejarah,
karena pada masa itu manusia harus menghadapi alam yang keras dengan tujuan untuk
melawan binatang buas pada akhirnya manusia mengembangkan gerak gerik beladiri.”
Sedangkan menurut Nasution (2017), Pencak Silat adalah seni bela diri yang
membutuhkan konsentrsi tinggi. Pencak silat selain bertujuan untuk membela diri juga
memiliki dampak positif lainnya seperti menjaga kesehatan dan kebugaran, melatih
ketahanan mental, membangkitkan rasa percaya diri, membina sportifitas dan jiwa
ksatria, mengembangkan kewaspadaan diri yang tinggi, serta melatih kedisiplinan dan
keuletan yang optimal. Hal ini sependapat menurut Sudiana (2017), Pencak silat ada;ah
hasil budaya manusia Indonesia untuk membela dan mempertahankan ekstensi
(kemandirian) dan intregitasnya (manunggalnya) terhadap lingkungan hidup atau alam
sekitarnya untuk mencapai keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan takwa
kepada Tuhan Yang Maha Esa. Berdasarkan menurut pendapat para ahli diatas peneliti
menyimpulkan bahwa pencak silat adalah seni bela diri yang berasal dari daerah yang
ada di Indonesia bertujuan untuk membela diri. Dari beberapa teknik dasar yang ada
dalam olahraga pencak silat pukulan lurus merupakan salah satu teknik yang banyak di
gunakan saat pertandingan. namun kenyataan di lapangan masih banyak atlet pencak
silat melakukan kesalahan pada saat melakukan pukulan lurus disebabkan kurangnya
latihan yang mempunyai pengaruh terhadap pukulan lurus tersebut.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian ini adalah penelitian eksperimen karena penelitian ini
memerlukan perlakuan. Perlakuan yang dilakukan pada variabel bebas dan dilihat
hasilnya pada variabel terikatnya. Penelitian eksperimen merupakan metode penelitian
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yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain Desain
yang digunakan dalam penelitian ini adalah One-group pre-test post-test design.

O1 X 02

Keterangan:

O1 : Pengukuran Kemampuan Sebelum diberi perlakuan(Pretest)
X : Pemberian perlakuan ( Treatment )

02 : Pengukuran Kemampuan sesudah diberi perlakuan (posttest)

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh
populasi. Bila populasi besar, dan peneliti tidak mungkin mempelajari semua yang ada
pada populasi, misalnya karena keterbatasan dana, tenaga, dan waktu, maka pen dapat
menggunakan sampel yang diambil dari populasi itu. Maka dalam penelitian ini
menggunakan teknik total sampling.

Subjek yang diambil sebagai sampel benar-benar merupakan subjek yang
paling banyak mengandung ciri-ciri yang terdapat pada populasi yaitu atlet pemula yang
berjenis kelamin laki-laki berjumlah 13 orang dan perempuan berjumlah 7 orang dengan
total seluruh sampel yang peneliti ambil hanya berjumlah 20 orang, di karenakan 5
orang masih tahap baru mengikuti pencak silat. Subjek yang diambil sebagai sampel
benar-benar merupakan subjek yang paling banyak mengandung ciri-ciri yang terdapat
pada populasi yaitu atlet pemula yang berjenis kelamin laki-laki berjumlah 13 orang dan
perempuan berjumlah 7 orang dengan total seluruh sampel yang peneliti ambil hanya
berjumlah 20 orang, di karenakan 5 orang masih tahap baru mengikuti pencak silat.

HASIL PENELITIAN

Berdasarkan dari tes yaitu tes pukulan lurus yang efektif pada Siswa Perguruan
Pencak PSHT Ekstrakurikuler Smp Negeri 2 Lubuklinggau, maka diperoleh nilai rata-
rata, nilai maksimal dan nilai minimal yang diperoleh siswa pada masing-masing item
tes yang dilakukan. Untuk lebih jelasnya maka akan dibuat tabel sebagai berikut:

Tabel 1
Hasil Pretest dan Post test pukulan yang efektif
Subjek Nama Pretest Posttest
1 Tendra 69 74
2 Yanita 68 75
3 Zaqi 59 62
4 Azam 63 65
5 Romadon 67 70
6 Bayu 59 60
7 Tika 66 72
8 Ade 68 73
9 Nur 68 70
10 Imam 56 62
11 Riski 57 61
12 Rizki 66 70
13 Anggun 59 62
14 Lara 63 65
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15 Angga 67 70
16 Albar 59 62
17 Satria 66 72
18 Ferdi 68 73
19 Giantara 59 62
20 Rossa 63 65

Data di peroleh dari penelitian yang dilakukan oleh peneliti di lapangan
terhadap suatu kelompok eksperimen, mendapatkan perlakuan atau treatment, hasil
perhitungan dengan menggunakan SPSS versi 22 pada data pre-test dan post-test. Tabel
2 Test of normality SPSS Pre Test dan Post Test pukulan efektif

Tabel 2
Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnova

Statistic Df Sig.
Pretest .618 20 .053
Posttest .806 20 .066

Hasil Uji Normalitas pada tabel 4. output Kolmogorov-Smirnov Test di atas
untuk menganalisisnya dapat dilihat nilai signifikan pada pretest dengan nilai0.053
dan posttest dengan nilai 0.066 Karena signifikan variabel semuanya menunjukkan
lebih besar dari 0,05. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa uji normalitas dapat
terpenuhi.

Tes awal

Tes awal pada pada pada penelitian ini melakukan pukulan lurus pada sasaran
peching. Pada tes awal ini didapatkan jumlah hasil keseluruhan tes kemampuan pukulan
lurus sejumlah 1.270 pukulan dan uji One-Sample Test t adalah 65.698.

Tabel 3
Descriptive Statistics
N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
PRETEST 20 56 69 63.50 4.323
POSTTEST 20 60 75 67.25 5.087

Valid N_(listwise) 20

Pada tabel diatas standar deviasi 4.323 dengan rata-rat 63.50 pukulan maka
hasil tes awal pukulan. Para siswa ekstrakurikuler pencak silat SMPN 2 Lubuklinggau
pada tes awal dapat dikategorikan masih cukup stabil. Data presentasi dapat dilihat pada
tabel bibawah ini :

Tabel 4
Data Presentasi
No. Kategori Kelas Interval Frekuensi
1 Sangat Baik 71-80 0
2 Baik 61-70 13
3 Cukup Baik 51 -60 7
4  Kurang 40-50 0
Jumlah 20

Berikut merupakan hasil test awal pukulan vyang diperoleh siswa
ekstrakurikuler pencak silat SMPN 2 Lubuklinggau, yang memiliki kategori sangat
baik sebanyak 0 orang, kategori baik sebanyak 13 orang, kategori cukup baik sebanyak
7 orang, dan pada kategori kurang sebanyak O orang
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Tes Akhir

Tes akhir pada penelitian ini melakukan pukulan lurus pada sasaran peching.
Pada tes akhir ini didapatkan jumlah hasil keseluruhan tes kemampuan pukulan lurus
sejumlah 1.345 pukulan dan uji One-Sample Test t adalah 59.117. pada tabel 4.1 standar
deviasi 5.087 dan rata-rata 67.25 pukulan pada hasil tes akhir pukulan. Para siswa
ekstrakurikuler pencak silat SMPN 2 Lubuklinggau pada tes akhir dapat di kategorikan
masih cukup stabil. Data presentasi dapat dilihat pada tabel dibawah ini

Tabel 5
Data Presentasi
No. Kategori Kelas Interval Frekuensi
1 Sangat Baik 71-80 6
2 Baik 61-70 14
3 Cukup Baik 51-60 0
4 Kurang 40-50 0
Jumlah 20

Berikut merupakan hasil test akhir pukulan yang diperoleh siswa
ekstrakurikuler pencak silat SMPN 2 Lubuklinggau, yang memiliki kategori sangat baik
sebanyak 6 orang, kategori baik sebanyak 14 orang, kategori cukup baik sebanyak O
orang, dan pada kategori kurang sebanyak 0 orang.

PEMBAHASAN

Dilihat dari analisis data dan pengujian one sample test yang menggunakan
rumus uji t test, dalam penelitian ini diharapkan melahirkan suatu kesimpulan yang
dapat sesuai dengan data yang diperoleh. Dengan demikian kesimpulan yang diambil
nantinya akan memperlihatkan gambaran langsung data yang diharapkan selama
eksperimen ini dilakukan.

Dalam pelaksanaan penelitian ini, tes dilakukan sebanyak dua kali yaitu tes
awal dan tes akhir. Tes awal dilakukan bertujuan untuk melihat kemampuan awal
sampel sebelum eksperimen dan tes akhir yang dilakukan bertujuan untuk melihat
sejaun mana akibat eksperimen apakah terdapat peningkatan yang berarti atau tidak.
Cara mengetahui kemampuan sampel yaitu dengan melakukan pengamatan dengan
pelatin utama untuk mencatat jumlah nilai tes kemampuan pukulan lurus siswa
ekstrakurikuler pencak silat SMPN 2 Lubuklinggau.

Berdasarkan hasil uji normalitas pada Output Kolmogorov-Smirnov Test
dengan nilai signifikan pada pretest dengan nilai 0.053 dan posttest dengan nilai 0.066
Karena signifikan variabel semuanya menunjukkan lebih besar dari 0,05. Dengan
demikian dapat dikatakan bahwa uji normalitas dapat terpenuhi. Berdasarkan hasil uji t
test dari tes awal Pada tes awal ini didapatkan jumlah hasil keseluruhan tes kemampuan
pukulan lurus sejumlah 1.270 pukulan dan uji One- Sample Test t adalah 65.698 dan tes
akhir ini didapatkan jumlah hasil keseluruhan tes kemampuan pukulan lurus sejumlah
1.345 pukulan dan uji One-Sample Test t adalah59.117. dengan standar deviasi 5.087
dan rata-rata 67.25.
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Tabel. 6
Paired Samples Test
Paired Differences

Std. Std. 95%
Mean Deviation Error Confidencelnterval t Df
Mean of the Difference
Lower Upper

pair1  pretest
- 3.750 1.682 376 453 2.963 9.971 19
posttest 7

Dari hasil uji test awal dan tes akhir diperoleh 9.566 bila dibandingkan dengan hasil
data tes awal dan tes akhir hasil thitung 9.566 > ttabel 1,734, ini menunjukkan
terdapatnya pengaruh yang signifikan. Hal ini disebabkan Penerapan Variasi
Latihan Dalam Peningkatan Pukulan Yang Efektif Pada Siswa Perguruan Pencak
Silat PSHT SMP Negeri 2 Lubuklinggau. Hasil penelitian diketahui adanya
Penerapan Variasi Latihan Dalam Peningkatan Pukulan Yang Efektif Pada
Siswa Perguruan Pencak Silat PSHT SMP Negeri 2 Lubuklinggau. Dalam
penelitian ini dari tes awal sebelum diberi Latihan. Hasil kemampuan pukulan
lurus yang kurang. Kemudian setelah diberikan latihan selama 12 kali pertemuan
dan di lakukan tes akhir hasil kemampuan pukulan lurus atlet pun meningkat.
Dengan demikian Latihan Saputro, D. P., & Siswantoyo, S. (2018). Penyusunan
norma tes fisik pencak silat remaja kategori tanding. Jurnal Keolahragaan, 6(1),
1-10. https://doi.org/10.21831/jk.v6i1.17724

Widiastuti, W., & Fhitriani, 1. (2017). Pengembangan Model Senam Berbasis Pencak
Silat. Jurnal Pendidikan Dasar, 8(2), 51-56.

, Skipping dan angkat beban dapat memberikan pengaruh.Pada saat penelitian
diberikan Latihan push-up sehingga mendapat pengaruh meningkatkan fisik terhadap
kemampuan pukulan lurus. Saat penelitian Latihan sebanyak 12 kali pertemuan dengan
frekuensi 3 kali seminggu. Hal ini menunjukan bahwa hasil yang diperoleh tes awal dan
tes akhir sampel telah diberi perlakuan maka semakin baik hasil yang diperoleh hasi
penelitian diketahui adanya pengaruh Latihan push-up terhadap kemampuan pukulan
lurus.

SIMPULAN

Berdasarkan analisis data dan uji hipotesis dapat ditetapkan bahwa terdapat
pengaruh pukulan yang efektif. Untuk menguji hipotesis dilakukan perbandingan antara
thitung dengan nilai persentil dari distribusi untuk taraf nyata o= 0,05 dan derajat
kebebasan dk = n-1 diperoleh thitung = 9,971 dan ttabel = 1,734 (thitung > ttabel).
Dalam penelitian ini dapat dipahami bahwa: Terdapat pengaruh yang signifikan pada
latihan Push-Up, skipping dan angkat beban Penerapan Variasi Latihan Dalam
Peningkatan Pukulan Yang Efektif Pada Siswa Perguruan Pencak Silat PSHT SMP
Negeri 2 Lubuklinggau. Hasil penelitian diketahui adanya Penerapan Variasi Latihan
Dalam Peningkatan Pukulan Yang Efektif Pada Siswa Perguruan Pencak Silat
PSHT SMP Negeri 2 Lubuklinggau. Dalam penelitian ini dari tes awal sebelum diberi
Latihan. Hasil kemampuan pukulan lurus yang kurang. Kemudian setelah diberikan
latihan selama 12 kali pertemuan dan di lakukan tes akhir hasil kemampuan pukulan
lurus atlet pun meningkat. Dengan demikian Latihan Push- Up, skipping dan angkat
beban dapat memberikan pengaruh
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