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ABSTRAK

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan
loncat kotak (jump to box) terhadap peningkatan hasil tendangan lurus pencak
silat siswa SMP Negeri 37 Palembang. Metode penelitian ini adalah metode
eksperimen dengan rancangan pretest dan posttest one group design populasi
dalam penelitian ini adalah siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pencak
silat dan sampel dalam penelitian ini berjumlah 15 orang. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini adalah hasil tes tendangan lurus. Perlakuan pada
penelitian ini yaitu latihan loncat kotak (jump to box) yang diberikan selama 6

minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu. Berdasarkan hasil latihan perhitungan

uji hipotesis, maka di peroleh nilai Thitung (13,3) sedangkan Tiaper (1,76) maka

Thitung > Ttabel Ha dapat di terima sedangkan Ho di tolak dengan demikian dapat
di simpulkan bahwa latihan loncat kotak (jump to box) memiliki pengaruh
terhadap hasil tendangan lurus pencak silat. Implikasi dari penelitian ini bahwa
latihan loncat kotak (jump to box) dapat digunakan sebagai salah satu bentuk

latihan terhadap hasil tendangan lurus pencak silat.

Kata kunci : loncat kotak (jump to box), tendangan lurus



BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pencak silat merupakan hasil karya budaya bangsa Indonesia yang telah
dikembangkan secara turun temurun hingga mencapai menjadi olahraga yang
mendunia seperti sekarang ini. Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), pencak
yang berarti permainan (keahlian) untuk mempertahankan diri dengan kepandaian
menangkis, mengelak, menendang, memukul dan sebagainya. Sedangkan silat
berarti bersilat/bertengkar. Pengertian tersebut secara singkat dapat dirangkum
sebagai pencak silat sebagai suatu keahlian beladiri yang menggunakan
kepandaian menangkis, mengelak, menyerang dan sebagainya yang digunakan
dalam bersilat/bertengkar (Fitri Haryani Nasution & Febridani Santosa Pasaribu
2017:1).

Gerak dasar pencak silat adalah gerakan yang terencana, terarah, dan
terkendali, yang mempunyai empat aspek satu kesatuan, yaitu aspek mental
spiritual, aspek beladiri, aspek olahraga, dan aspek seni budaya. Keterampilan
dasar yang harus dikuasai dalam seni bela diri pencak silat yaitu kuda-kuda, sikap
pasang, pola langkah, belaan, hindaran, serangan, tangkapan (Johansyah Lubis
dan Hendro Wardoyo 2016:26-51). Menurut Naharsari (2008:26-29) serangan
tangan terdiri dari 16 jenis, yaitu pukulan depan, pukulan samping, pukulan
sangkol, pukulan lingkan, tebasan, sangga, tamparan, kepret, tusukan, totokan,
patukan, cengkeraman, getusan, sikuan, dobrakan. Tendangan dibagi menjadi 6
yaitu tendangan lurus, tendangan T, tendangan sabit, tendangan belakang,
tendangan jejag, tendangan gajul. Penelitian ini, peneliti hanya fokus dengan satu
teknik dasar pencak silat yaitu tendangan lurus.

Tendangan lurus merupakan tendangan termudah pelaksanaannya. Banyak
perguruan pencak silat bahkan aliran-aliran beladiri lain, menempatkan tendangan
lurus sebagai teknik yang dikenalkan dengan siswa-siswa baru. Prinsip kerja
tendangan lurus memang sederhana, yakni melemparkan tungkai kedepan, setelah
terlebih dahulu mengangkat lutut setinggi sasaran. Meskipun sederhana tendangan
lurus ini sangat efektif untuk melumpuhkan lawan. Efektifitasan tersebut tercipta,



karena gerakan yang di perlukan oleh tubuh sewaktu melakukan teknik ini hanya
sedikit, dengan demikian efisien gerak menjadi maksimal. Lubis (2014 : 26)
tendangan lurus adalah serangan yang menggunakan salah satu kaki tungkai,
lintasannya lurus kearah depan dengan posisi badan menghadap kedepan, dengan
kenaannya pangkal jari-jari kaki bagian dalam, dengan sasaran ulu hati.

Berdasarkan hasil observasi yang peneliti lakukan pada kegiatan
ekstrakurikuler pencak silat di SMP Negeri 37 Palembang bahwa sebagian siswa
telah mengetahui tendangan lurus dalam pencak silat. Tendangan lurus dalam
pencak silat pada siswa SMP Negeri 37 Palembang bervariasi. Namun, terdapat
juga beberapa peserta dengan kecepatan tendangan lurus yang masih tergolong
lambat. Pelaksanaan latihan juga selalu melakukan teknik dasar yaitu pukulan dan
tendangan. Selain itu, latihan juga diberikan selalu menghapal jurus-jurus pencak
silat dan belum pernah melakukan variasi latihan.

Daya ledak otot tungkai merupakan komponen fisik yang banyak dibutuhkan
pada setiap cabang olahraga, salah satunya pencak silat. Melakukan tendangan
lurus dibutuhkan daya ledak pada tungkai agar hasil tendangan lurus yang
dilakukan bisa sempurna. Jadi, daya ledak atau power merupakan kemampuan
seseorang dalam mengabungkan antara kekuatan dan kecepatan maksimal secara
bersamaan dalam melakukan aktivitas olahraga. Menurut Mylsidayu, Kurniawan
(2015:136) mengatakan bahwa : “Power dapat diartikan sebagai kekuatan dan
kecepatan yang dilakukan secara bersama-sama dalam melakukan suatu gerak”.
Power atau daya ledak adalah kemampuan otot seseorang untuk melakukan suatu
aktifitas dengan kekuatan maksimal dalam waktu secepat-cepat mungkin (Eri
Pratiknyo, 2010:2).

Tendangan lurus harus selalu dilatih agar mendapatkan hasil yang lebih baik.
Salah satu cara memperbaiki hasil tendangan lurus adalah dengan melatih power
otot tungkai, menurut pendapat peneliti bentuk latihan yang sesuai dengan apa
yang ingin dicapai adalah dengan diberikannya latihan loncat kotak (jump to box).

Loncat kotak (jump to box) adalah latihan meloncat keatas kotak balok,
kemudian meloncat turun kembali kebelakang seperti sikap awal dengan

menggunakan kedua tungkai bersama-sama (Donald Chu, 2013:141). Jump to box



merupakan latihan khusus untuk meningkatkan power otot tungkai. Otot otot yang
dikembangkan pada latihan jump to box antara lain flexi paha, ekstensi lutut,
aduksi dan abduksi yang melibatkan otot-otot gluteus medius dan minimus,
adductorlongus, brevis, magnus, minimus dan halucis, (Aisah R. Pomatahu,
2018). Ketinggian box yang digunakan sekitar 6-42 inch atau 15-107 cm.
Ketinggian box tergantung pada ukuran atlet, permukaan, arahan dan tujuan
program yang diberikan.Untuk penelitian ini digunakan box setinggi 50 cm.

Berdasarkan latar belakang di atas, peneliti tertarik untuk mengadakan
penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Loncat Kotak (Jump To Box)
Terhadap Peningkatan Hasil Tendangan Lurus pada Pencak Silat Siswa
SMP Negeri 37 Palembang”

1.2 Permasalahan Penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, maka identifikasi masalah dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut.

1. Tendangan lurus pada pencak silat siswa SMP Negeri 37 Palembang
bervariasi. Namun, terdapat juga beberapa peserta dengan kecepatan
tendangan depan yang masih tergolong lambat.

2. Pelaksanaan latihan belum pernah melakukan latihan loncat kotak (jump to
box).

3. Perlunya diteliti ada tidaknya pengaruh latihan loncat kotak (jump to box)
terhadap hasil tendangan lurus pada pencak silat siswa SMP Negeri 37

Palembang.

1.2.2 Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas dan agar

permasalahan ini tidak meluas serta menyimpang dari sasaran, maka peneliti



membatasi penelitian tentang “pengaruh latihan loncat kotak (jump to box)
terhadap penigkatan hasil tendangan lurus pada pencak silat siswa SMP Negeri 37

Palembang”.

1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah, maka rumusan masalah dalam penelitian
ini adalah apakan terdapat pengaruh latihan loncat kotak (jump to box) terhadap
peningkatan hasil tendangan lurus pada pencak silat siswa SMP Negeri 37

Palembang.

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk “mengetahui pengaruh latihan loncat kotak
(jump to box) terhadap peningkatan hasil tendangan lurus pada pencak silat siswa
SMP Negeri 37 Palembang”.

1.4 Manfaat Penelitian
Manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini:

1. Bagi siswa, agar siswa dapat mengetahui cara melakukan latihan loncat kotak
(jump to box) dan meningkatkan hasil tendangan lurus.

2. Bagi guru, dapat memberikan pengetahuan dan wawasan terhadap siswa cara
melakukan latihan loncat kotak (jump to box) dan kecepatan hasil tendangan
lurus pencak silat.

3. Bagi sekolah, sebagai bahan pengetahuan dan pertimbangan agar menambah
sarana agar dapat bermanfaat bagi siswa dalam pembelajaran olahraga.
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