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PENGARUH LATIHAN HEAVY BAG THRUST TERHADAP HASIL
PUKULAN DEPAN PENCAK SILAT PADA ATLET TAPAK SUCI

Nurpajriwati, Silvi Aryanti?
Nurpajri2209@gmail.com,silviaryanti@fkip.unsri.ac.id

ABSTRAK: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan heavy bag thrust terhadap hasil
pukulan depan pada atlet pencak silat badak hitam banyuasin. Penelitian ini menggunakan sampel
sebanyak 30 siswa, pengumpulan data menggunakan tes pukulan depan pada pecing dengan alat ukur
stopwatch. Metode yang digunakan adalah quasy eksperimen dengan rancangan pretest-posttest one
group design. Hasil pretest pukulan depan diperoleh nilai tertinggi 22 dan nilai terendah 12, sedangkan
hasil posttest pukulan depan diperoleh nilai tertinggi 23 dan nilai terendah 12. Perlakuan pada penelitian
ini berupa latihan mendorong menggunakan heavy bag thrust diberikan selama 6 minggu dengan
frekuensi 3 kali seminggu. Uji efektifitas menggunakan metode quasy eksperimen dengan hasil “uji t”
signifikan a = 0,05 didapat thiung = (6,6) sedangkan tiper = (1,70), maka thiung > taver S€hingga Ha dapat
diterima sedangkan Ho ditolak. Implikasi dari penelitian ini adalah pelatih dapat menggunakan metode
latihan menggunakan heavy bag thrust dapat digunakan sebagai salah satu program latihan untuk
meningkatkan hasil pukulan depan.

Kata kunci: latihan, heavy bag thrust, pukulan depan, pencak silat

ABSTRACT: This study aims to determine the effect of heavy bag thrust training on the results of
forehand strokes in Banyuasin black rhinoceros martial arts athletes. This study used a sample of 30
students, collecting data using the forward punch test on pecing with a stopwatch measuring instrument.
The method used is a quasy experiment with a pretest-posttest one group design. The results of the
forehand pretest obtained the highest score of 22 and the lowest score of 12, while the results of the
forehand posttest obtained the highest score of 23 and the lowest score of 12. The treatment in this study
was pushing exercises using a heavy bag thrust given for 6 weeks with a frequency of 3 times a week. Test

the effectiveness using the quasy experimental method with the results of a significant "t test" a = 0.05

obtained tcount = (6.6) while ttable = (1.70), then tcount > ttable so that Ha can be accepted while Ho is
rejected. The implication of this research is that coaches can use the heavy bag thrust training method as
one of the training programs to improve the results of the forehand stroke.

Keywords: exercise, heavy bag thrust, front punch, pencak silat
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BAB I
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

olahraga adalah sebagai refleksi kehidupan masyarakat suatu bangsa. Di dalam olahraga
tergambar aspirasi serta nilai-nilai luhur suatu masyarakat, yang terpantul melalui hasrat
mewujudkan diri melalui prestasi olahraga olahraga di Indonesia sebagai alat pendorong gerakan
kemasyarakatan bagi lahirnya insan manusia unggul, baik secara fisikal, mental, intelektual,
sosial, serta mampu membentuk manusia seutuhnya. Toho Cholik Mutohir (2013: 23)

olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana yang dilakukan orang
dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan fungsionalnya. Menurut Giriwijoyo (2012:30)

pada dasarnya olahraga adalah tentang partisipasi. Olahraga menyatukan individu dan
komunitas, menyoroti kesamaan dan menjembatani perbedaan budaya atau etnis. Olahraga
menyediakan forum untuk belajar keterampilan seperti disiplin, kepercayaan diri, dan
kepemimpinan dan mengajarkan prinsip-prinsip inti seperti toleransi, kerja sama, dan rasa
hormat. Olahraga mengajarkan nilai usaha dan bagaimana mengatur kemenangan dan juga
kekalahan. Saat ini aspek positif dari olahraga ditekankan, olahraga menjadi kendaraan yang kuat
yang melaluinya. Douglas Hartmann, Christina Kwauk. (2013:285)

olahraga merupakan suatu kegiatan yang bersifat fisik mengandung unsur-unsur
permainan serta berisi perjuangan dengan diri sendiri dengan orang lain yang terkait dengan
interaksi lingkungan atau unsur alam yang terbuka bagi seluruh lapisan masyarakat sesuai
dengan kemampuan dan kesenangan. Kegiatan olahraga tergantung dari sikap sesorang dari
mana dia memaknainya, karena beragam definisi olahraga disebabkan oleh karakteristik olahraga
itu sendiri yang semakin berkembang, semakin lama semakin berubah dan semakin kompleks
baik dari jenis kegiatannya, dan juga penekanan motif yang ingin dicapai ataupun konteks
lingkungan sosial budaya tempat pelaksanaannya.

Salah satu cabang olahraga beladiri yang paling tua di Indonesia adalah Pencak Silat.
Untuk saat ini olahraga Pencak Silat telah dipertandingkan dalam berbagai pertandingan baik
tingkat Nasional maupun Internasional. Kategori yang sering dipertandingkan adalah kategori

Seni dan Tanding. Dalam hal ini kategori tanding merupakan kategori yang paling digemari oleh
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masyarakat. Kategori tanding atau yang dikenal dengan pertandingan pencak silat merupakan
kategori yang menampilkan dua orang pesilat dari kubu yang berbeda dengan menggunakan
unsur serangan ataupun belaan berupa pukulan, tendangan, tangkapan dan jatuhan, sehingga
olahraga pancak silat merupakan olahraga body contact.

Pukulan merupakan salah satu komponen penting dalam seni beladiri, karena tanpa
kemampuan pukulan yang baik otomatis hal yang penting dalam latihan tidak akan terlaksana
dengan baik. Pukulan yang dinilai dalam pertandingan pencak silat adalah pukulan yang
mengenai sasaran togok (tubuh) adalah bagian tubuh kecuali leher ke atas. Pukulan dalam
pencak silat ada beberapa macam, namun yang banyak dipakai dalam pencak silat kategori
tanding adalah pukulan lurus dan pukulan sangkol/bandol atau “swing” (Harsono dalam
Hadjarati (2013:28)

Banyak orang melakukan olahraga pencak silat dengan berbagai macam tujuan,

diantaranya untuk rekreasi dan hiburan, menjaga kebugaran dan kesehatan sampai untuk tujuan
olahraga prestasi. Sebagai cabang olahraga prestasi, pencak silat termasuk olahraga kompetitif
yang memerlukan gerakan eksplosif, gerakan menendang, memukul, kecepatan merubah arah
untuk melakukan counter, gerakan membanting yang membutuhkan keseimbangan dan
koordinasi yang baik.
Latihan fisik pada setiap cabang olahraga merupakan pondasi utama dalam pembinaan teknik,
taktik serta mental. Semua komponen biomotor harus dapat dikembangkan untuk menunjang
prestasi atlet. Dengan modal fisik yang prima tentunya atlet akan dapat menguasai tahap latihan
selanjutnya. Faktor penentu dalam meningkatkan pretasi atlet adalah menitik beratkan pada
peningkatan komponen fisik yang dibutuhkan dalam suatu cabang olahraga. Olahraga pencak
silat memerlukan karakter kondisi fisik tersendiri sehingga membutuhkan pembinaan fisik yang
tepat. Unsur kondisi fisik yang diperlukan olahraga pencak silat antara lain power, kekuatan,
kecepatan, kelentukan , koordinasi dan unsur yang fisik yang lainya ( munas 1PSI1,2012:17).

Pencak silat sebagai olahraga dan seni beladiri yang telah membudaya sejak nenek
moyang Kita, pencak silat merupakan budaya asli bangsa Indonesia, diyakini oleh para
pendekarnya bahwa masyarakat melayu adalah yang menciptakan dan mempergunakan ilmu bela
diri ini sejak masa prasejarah. Untuk itu perlu dibina dan dikembangkan serta diwariskan kepada
generasi muda, baik melalui pendidikan disekolah maupun di luar sekolah, sejak sekolah dasar

sampai perguruan tinggi. Pencak silat merupakan salah satu olahraga beladiri yang memerlukan
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beberapa kemampuan fisik yang dominan digunakan dalam pertandingan pencak silat beberapa
diantaranya berupa kekuatan, kecepatan dan kelincahan (Maimun, 2015).

Pencak silat adalah seni bela diri yang membutuhkan konsentrasi tinggi, 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, menggembangkan kewaspadaan diri yang tinggi, serta melatih kedisiplinan dan
keuletan yang lebih optimal (Hasyyati & Winarno, 2021).

Secara umum pencak silat sebagai beladiri hasil budaya bangsa Indonesia, menggunakan
seluruh bagian tubuh dan anggota badan sebagai alat untuk membela diri dan untuk menyerang
tanpa menggunakan senjata tertentu. Secara khusus pencak silat yaitu gerakan pencak silat
merupakan budaya daerah lingkungan, sering ditampilkan dengan diiringi musik tradisional, dan
lebih ditekankan untuk membela diri pada saat diserang.

Dalam pembinaan pencak silat mempunyai empat aspek, yaitu: aspek beladiri, aspek
olahraga, aspek seni dan budaya, dan aspek mental spiritual. Salah satu aspek dalam pencak silat
adalah aspek olahraga yang meliputi pertandingan, kompetisi dan demonstrasi bentuk-bentuk
jurus,baik untuk pertandingan tunggal, ganda maupun regu (Hasyyati & Winarno, 2021).

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa Pencak silat yang
merupakan istilah pertama kali digunakan untuk menyebut pertandingan antara dua pesilat di
gelanggang, dalam rangka meraih angka sebanyak-banyaknya sehingga dapat mencapai suatu
kemenangan. Induk organisasi pencak silat di Indonesia adalah Ikatan Pencak Silat Indonesia
(IPSI). Organisasi yang mewadahi federasi-federasi pencak silat di berbagai negara adalah
Persekutuan Pencak silat Antara Bangsa (Persilat), yang dibentuk oleh Indonesia, Singapura,
Malaysia dan Brunei Darussalam. Tingkat nasional olahraga melalui permainan dan olahraga
pencak silat menjadi salah satu alat pemersatu nusantara, bahkan untuk mengharumkan nama
bangsa, dan menjadi identitas bangsa. Olahraga pencak silat sudah dipertandingkan di skala
internasional. Di Indonesia banyak sekali aliran-aliran dalam pencak silat, dengan banyaknya
aliran ini menunjukkan kekayaan budaya masyarakat yang ada di Indonesia dengan nilai-nilai
yang ada di dalamnya.

Pukulan depan adalah pukulan yang dilakukan dengan lintasan lurus ke depan. Sasaran
dari pukulan depan adalah bagian dada dari lawan. Untuk mendapat hasil yang optimal dapat

dilakukan dengan dibantu oleh pergerakan bahu dan putaran pinggang, sekaligus mendukung

18



pemindahan berat badan ke bagian depan tangan yang digunakan menyerang. Agar pelaksanaan
pukulan lebih efektif maka harus ditunjang dengan kuda-kuda yang mantap serta dengan sikap
tangan dan tubuh yang benar. Teknik pukulan depan sangat bermanfaat dan berpotensi untuk
mencari nilai dalam pertandingan, pukulan depan dominan dimilki oleh pesilat yang tangannya
panjang, tetapi pesilat yang pendek bisa juga melakukan teknik tersebut yang dimana dia harus
memilki kelentukan yang sangat baik dan kecepatan dalam mengayunkan tangnannya serta
kemampuan kecepatan pukulan terutama pukulan depan. Kecepatan adalah kemampuan untuk
melakukan gerakan sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya seperti
lari cepat, pukulan dalam tinju (Ruskin & Liputo, 2021).

Untuk memperkuat power pada pukulan depan yaitu dengan latihan heavy bag thrust,
Heavy Bag Thrust merupakan kegiatan latihan yang dilakukan mendorong samsak secara
bergantian dari tangan kanan dan kiri. Latihan ini juga merupakan gerakan-gerakan yang
melibatkan bagian-bagian otot lengan dan pinggul agar selalu bekerja dan berlatih dengan
seringnya kerja (dilatin) maka diharapkan akan terjadi peningkatan kemampuan otot dalam
melakukan usaha. Menurut Kurniadi (2016:2) latihan Heavy Bag Thrust harus menggunakan
prinsip-prinsip latihan yang sesuai dengan beban berlebih (over load).

Latihan Heavy Bag Thrust ini merupakan bentuk latihan yang terdapat dalam teori
pliometrik. Latihan Heavy Bag Thrust merupakan kegiatan latihan yang dilakukan mendorong
samsak secara nergantian dari tangan kanan dan Kiri. Latihan ini juga merupakan gerakangerakan
yang melibatkan bagian-bagian otot lengan dan pinggul agar selalu bekerja dan berlatih dengan
seringnya kerja (dilatin) maka diharapkan akan terjadi peningkatan kemampuan otot dalam
melakukan usaha.Latihan heavy bag thrust manfaatnya ialah meningkatkan power otot lengan
dan pinggang gerakan mendorong samsak dengan kuat, sambil melatih otot dan putaran
pinggang secara eksplosif yang dilakukan secara berulangulang antara tangan kanan dan Kiri
sehingga pukulan menjadi lurus dan tepat sekaligus dapat membentuk power otot lengan secara
maksimal.

Menurut kodafi putra (2021:57) Pukulan depan sangat penting dalam olahraga beladiri
terutama dalam pencak silat karena dengan latihan Heavy Bag Thrust dapat meningkatkan hasil
pukulan depan itu sendiri. Apalagi dilakukan dengan gerakan tidak lemah, tepat dan lurus sesuai
dengan waktu yang telah ditentukan dan dapat di lakukan dengan waktu yang berbeda-beda arah

yang berubah-rubah, dimana hasil pukulan tersebut di peroleh selama mengikuti latihan.
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Sehingga dengan latihan akan memberikan efek yang positif terhadap hasil pukulan depan.
Semakin bagus latihan yang diberikan maka pukulan semakin baik pula pukulan yang dimiliki
oleh pesilat.

Berdasarkan pengamatan yang telah dilakukan pada atlet yang mengikuti latihan di
padepokan pencak silat badak hitam banyuasin saat sedang latihan, ditemukan masalah yang
masih kurang adanya kemampuan kecepatan dan power pada atlet latihan pukulan depan. Hasil
observasi yang dilakukan selama penelitian bahwa banyak atlet yang belum bisa melakukan
pukulan depan dengan kecepatan dan power yang maksimal, sehingga pukulan mudah
diblok/ditangkis, ditangkap oleh lawan. power bisa menghubungkan antara kemampuan
kecepatan pukulan depan, dan model latihan peningkatan kecepatan pukulan kurang
berkreatifitas. Serta sarana latihan masih kurang dan tidak sesuai dengan jumlah atlet yang
mengikuti padepokan pencak silat badak hitam yang berjumlah lebih dari 30 orang.

Berdasarkan dari permasalahan diatas maka sangat tertarik untuk melakukan penelitian
guna memberikan solusi untuk peningkatan prestasi yang lebih baik dengan judul : “Pengaruh
Latihan Heavy Bag Thrust Terhadap Pukulan Depan Cabang Olahraga Pencak Silat Pada Atlet
Tapak Suci Padepokan Badak Hitam Banyuasin”

1.2 Permasalahan Penelitian

Berdasarkan latar belakang yang sudah dijelaskan, maka rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah: Apakah ada pengaruh latihan heavy bag thrust terhadap pukulan depan

cabang olahraga pencak silat pada atlet tapak suci padepokan badak hitam banyuasin?

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk “ Mengetahui pengaruh latihan heavy bag thrust
terhadap pukulan depan cabang olahraga pencak silat pada atlet tapak suci padepokan badak

hitam banyuasin ™.

1.4 Manfaat Penelitian

1. Bagi atlet, hasil penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan kemampuan kecepatan

pukulan depan pada olahraga pencak silat.
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2. Bagi padepokan, sebagai bahan informasi dan masukan dalam pembinaan olahraga
khususnya pencak silat.

3. Bagi pelatih, sebagai bahan informasi dan masukan efektif dalam memberikan latihan heavy
bag thrust dalam terhadap meningkatkan kecepatan pukulan depan pada olahraga pencak

silat.

1.5 Batasan Masalah

Penulisan ini dibatasi hanya membahas tentang “ pengaruh latihan heavy bag thrust terhadap
hasil pukulan depan pencak silat pada atlet putra tapak suci padepokan badak hitam

banyuasin “
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