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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan pengayaan dan perbaikan 

yang berkaitan dengan program kukurikuler dan intrakurikuler. Kegiatan ini dapat 

dijadikan sebagai wadah bagi siswa yang memiliki minat mengikuti kegiatan 

tersebut. Melalui bimbingan dan pelatihan guru, kegiatan ekstrakurikuler dapat 

membentuk sikap positif terhadap kegiatan yang diikuti oleh para siswa. Menurut 

Rusli Lutan (1986:72) ekstrakurikuler merupakan bagian internal dari proses 

belajar yang menekankan pada pemenuhan kebutuhan anak didik. Menurut Uttoro 

(2007:9) kegiatn ekstrakurikuler pencak silat merupakan kegiatan di luar jam mata 

pelajaran sekolah yang bertujuan untuk mengembangkan potensi siswa, bakat 

siswa, dan minat siswa serta prestasi yang dimiliki oleh siswa atau siswi dibidang 

pencak silat melalui kegiatan khusus yang diselenggarakan oleh sekolah atau 

madrasah. Kegiatan ekstrakurikuler ini bisa menambah pengetahuan serta ilmu 

siswa atau siswi sesuai dengan bidang dan minat dari siswa atau siswa tersebut. 

Sekarang ini ekstrakurikuler beladiri banyak di gemri oleh siswa maupun siswi di 

tingkat sekolah maupun madrasah. Adapun menurut Uttoro (2007:9) persyaratan 

yang harus dipenuhi dalam ekstrakurikuler pencak silat adalah sebagai berikut: 1) 

adanya pembimbing 2) adanya sarana dan prasarana 3) adanya siswa atau peserta 

4) sekolah yang menyelenggarakan.  

Pencak silat adalah seni bela diri Indonesia asli, yang telah berumur 

berabad-abad dan diturunkan secar turun-temurun dari satu generasi ke generasi 

berikutnya (Tisnowati 1991:12). Menurut Notosoejitmo  (2014:1) pada awal 

kelahirannya, pencak silat berfunngsi pada upaya untuk mempertahankan diri 

sesama manusia, dengan demikian tekanan utamanya adalah unsur pembelaan 

diri. Sesuai dengan keadaan sekarang yang zaman sudah modern serta banyak 

diciptakan teknologi canggih, fungsi dari pencak silat semakin meluas. Pencak 

silat sekarang ini sebagai sarana pendidikan yang membentuk karakter juga 

mental spiritual seseorang. Pencak silat juga sebagai wadah atau sarana sesorang 
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untuk bisa berprestasi. Pencak silat memiliki induk organisasi di Indonesia yaitu 

Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI), sedangkan untuk organisasi di dunia adalah 

PERSILAT. Olahraga pencak silat sekarang ini telah di pertandingkan didalam 

negeri maupun diluar negeri. Untuk pertandingan pencak silat di dalam negeri 

untuk kalangan umum seperti Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV), Pekan 

Olahraga Nasional (PON), pencak silat juga dipertandingkan di kalangan pelajar 

adalah Pekan Olahraga Pelajar Daerah (POPDA), Pekan Olahraga Pelajar 

Wilayah (POPWIL) dan Pekan Olahraga Pelajar Nasional (POPNAS). Sedangkan 

pertandingan pencak silat di luar negeri seperti Sea Games, ASEAN University 

Games, dan Kejuaraan Dunia. 

Pencak silat memiliki gerkan-gerakan yang unik dan mengedepankan 

keindahan atau seni dalam gerakannya. Gerakan-gerakan tersebut tersusun dalam 

suatu sistematik gerak yang disebut dengan jurus. Jurus merupakan rangkaian 

suatu gerakan dasar dalam pencak silat yang berfungsi untuk menyerang maupun 

bertahan dalam suatu kondisi tertentu, gerakan tersebut seperti pukulan, 

tendangan, dan tangkisan, serta tangkapan maupun bantingan. Kategori tanding 

atau laga pencak silat banyak menggunakan serangan tendangan, karena dengan 

tendangan bisa menjangkau lawan dengan mudah dan cepat dibandingkan dengan 

serangan pukulan dengan tangan. Tendangan dalam pecak silat yang sering di 

gunakan adalah tendangan T, tendangan depan atau A, dan tendangan samping 

atau sering istilah dalam pencak silat adalah tendangan sabit. Maka dari itu dalam 

olahraga pencak silat haruslah memiliki tendangan yang kuat dan cepat. Bagi 

seorang pesilat kurangnya kecepatan serta kekuatan power tendangan menjadi 

kendala yang sering terjadi dalam olahraga pencak silat. 

SMA Negeri Tugumulyo Kabupaten Musi Rawas, memiliki kegiatan 

ekstrakurikuler pencak silat. Banyak siswa atau siswi SMA ini yang sudah 

mengikuti pertandingan pencak silat baik itu tingkat kabupaten maupunn tingkat 

provinsi. Ekstrakurikuler pencak silat di SMA ini banyak diminati oleh banyak 

peserta didik. Dari hasil pengamatan saya siswa yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri Tugumulyo Kabupaten Musi Rawas, 
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pada saat melakukan tendangan T di target box, kebanyakan tendangan masih 

kurang memiliki power tendangan dan kategorinya masih kurang baik, sehingga 

hasil tendangan masih sedikit. Menurut Bompa (1986:317) power merupakan 

perpaduan antara  komponen kecepatan maksimum dan kekuatan maksimum. 

Gerakan dasar untuk menghasilkan power yaitu seseorang yang telah memiliki 

kekuatan yang tinggi dan kecepatan yang tinggi pula. Sedangkan menurut Agus 

Mukholid (2007:23) tendangan T adalah tendangan yang dilakukan dengan posisi 

tubuh menyamping dan lintasan tendangan lurus kearah samping badan.  

Berdasarkan data yang diperoleh di SMA Negeri Tugumulyo Kabupaten 

Musi Rawas siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat sebanyak 60 

siswa. Dari seluruh siswa putra yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pencak 

silat hanya ada 10% saja yang cukup cepat dan berkategorikan cukup dalam 

melakukan tendangan T, 90% siswa masih kurang cepat dan berkategori kurang 

dalam melakukan tendangan T. Menurut Lubis (2014:3) didalam penilaian 

kemampuan kecepatan tendangan kategori sangat baik putra >24, kategori baik 

>20-24, kategori cukup 17-19, kategori kurang -16 dan kategori kurang sekali 

kurang sekali <14. Seorang siswa dalam melakukan tendangan lambat karena ada 

beberapa faktor yaitu : kurangnya latihan pada otot tungkai, kurangnya sarana dan 

prasarana yang memadai, dan kurangnya minat siswa dalam melatih kekuatan dan 

kecepatan tendangan T. Bagi pemula yang belum terbentuk kekuatan dan 

kecepatan kontraksi otot tungkainya secara optimal, serta kemampuan teknik 

untuk melakukan tendangan dalam pencak silat, seperti teknik mengangkat 

tungkai secara tepat, cepat, dan kuat belum dikuasai dengan  tepat, maka perlu 

diberikan latihan yang dapat meningkatkan kemampuan pada otot-otot yang 

terlibat dalam melakukan tendangan T.  

Otot yang harus dilatih dalam melakukan tendangan T adalah otot tungkai 

atas dan otot tungkai bawah. Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan 

kecepatan dan kekuatan atau power otot tungkai adalah latihan jump to box. 

Menurut Donald A Chu (1992:48), jump to box adalah latihan pliometrik yang 

pelaksanaanya dilakukan dengan loncat naik dan turun bangku dengan tumpuan 
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dua kaki dan ketinggian bangku antara 6-12 inchi dan tidak lebih dari 24 inchi. 

Latihan plyometric merupakan latihan untuk meningkatkan kecepatan dan 

kekuatan anggota tubuh bagian bawah. Latihan ini dilakukan dengan intensitas 

dan program latihan yang terencana agar kekuatan, ketehanan dan kecepatan dapat 

ditingkatkan sehingga menciptakan peningkatan kemampuan hasil tendangan. 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka peneliti mengambil judul 

“pengaruh latihan jump to box terhadap peningkatan kemampuan hasil tendangan 

T pada kegiatan ekstrakurikuler pencak silat siswa putra SMA Negeri Tugumulyo 

Kabupaten Mus Rawas”. 

1.2 Identifikasi masalah  

Berdasarkan latar belakang permasalahan diatas, maka dapat 

diidentifikasikan masalah-masalah sebagi berikut: 

1) Kurangnya power siswa dalam melakukan tendangan T. 

2) Kurangnya minat siswa dalam melakukan tendangan pada pencak silat. 

3) Kurangnya latihan pada otot-otot tungkai. 

4) Kurangnya sarana dan prasarana yang memadai untuk latihan tendangan. 

5) Kurang kuatnya tumpuan kaki atu kuda-kuda pada saat melakukan 

tendangan. 

1.3 Batasan Masalah 

Penulis penelitian ini, membatasi ruang lingkup permasalahan, agar 

penelitian ini tidak menyimpang dari permasalahan-permasalahan yang diangkat, 

karena keterbatasana dari penulis serta penulis lebih fokus terhadap permasalahan-

permasalahan yang telah diangkat. Penelitian ini hanya dibatasi pada “pengaruh 

latihan jump to box terhadap peningkatan kemampuan hasil tendangan T pada 

kegiatan ekstrakurikuler pencak silat siswa putra SMA Negeri Tugumulyo 

Kabupaten Mus Rawas”. 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari uraian latar belakang, maka dapat dirumuskan masalah 

sebagi berikut : Apakah terdapat pengaruh latihan jump to box terhadap 
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peningkatan kemampuan hasil tendangan T pada kegiatan  ekstrakurikuler pencak 

silat siswa putra SMA Negeri Tugumulyo Kabupaten Musi Rawas?”. 

1.5 Tujuan Penelitian 

Penulisan penelitian ini, memiliki tujuan yang ingin dicapai adalah untuk 

mengetahui “apakah ada pengaruh latihan jump to box terhadap peningkatan 

kemampuan hasil tendangan T pada kegiatan  ekstrakurikuler pencak silat siswa 

putra SMA Negeri Tugumulyo Kabupaten Musi Rawas. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1) Bagi siswa, menambah wawasan dan memotivasi siswa dalam 

meningkatkan kemampuan tendangan untuk meningkatkan prestasi pada 

olahraga pencak silat. 

2) Bagi guru, sebagai pedoman untuk melatih kemampuan tendangan pada 

ekstrakurikuler pencak silat yang ada di sekolah, untuk meningkatkan 

prestasi siswa 

3) Bagi sekolah, penelitian ini sebagai referensi untuk kegiatan 

ekstrakurikuler dalam meningkatkan kemampuan hasil tendangan T. 
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