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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan barrier hops terhadap
hasil tendangan lurus depan pencak silat pada atlet putra HIMSSI GP Ogan Ilir.
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu
yang artinya hanya sampel yang diberi perlakuan. Rancangan penelitian yang
digunakan adalah One Group Pretest-Posttest Design. Pengambilan sampel
menggunakan teknik total population sampling dengan jumlah sampel 40 orang.
Instrument penelitian adalah seluruh sampel melakukan tes tendangan lurus depan.
Dari hasil pengolahan dan analisis data dengan menggunakan uji normalitas data
dan uji hipotesis dengan rumus uji t, bahwa latihan barrier hops berpengaruh
terhadap peningkatan hasil tendangan lurus depan pencak silat. Hal ini dapat
dilihat dari hasil analisis data melalui perhitungan rumus uji t dengan kriteria t
hitung lebih besar dari t tabel (5.515 > 1,70) dengan taraf kepercayaan 0,95 (o =
0,05) dan jumlah sampel (N = 40). Latihan barrier hops memberikan pengaruh
terhadap peningkatan hasil tendangan lurus depan pencak silat pada atlet putra
HIMSSI GP Ogan Ilir.

Kata Kunci: Barrier Hops, Tendangan Lurus Depan, Pencak Silat
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NIM: 06061181722006

Dosen Pembimbing : Drs. Giartama, M.Pd

Koordinator Program Studi : Dr. Hartati, M.Kes

xvi



The Effect Of Barrier Hops Training On The Results Of Pencak Silat Front
Straight Kicks In Male Athletes Of Himssi Gp Ogan Ilir

By
Al Ikhsan
Supervisor: Drs. Giartama, M.Pd
Physical Education and Health Study Program

ikhsanalfatih@gmail.com

Abstract

This study aims to determine the effect of barrier hops training on the results of
pencak silat front straight kicks in male athletes of HIMSSI GP Ogan Ilir. The
method used in this study is a quasi-experimental method, which means that only
the sample is treated. The research design used was One Group Pretest-Posttest
Design. Sampling using a total population sampling technique with a sample of
40 people. The research instrument is that all samples perform a straight forward
kick test. From the results of data processing and analysis using the data
normality test and hypothesis testing with the t-test formula, that barrier hops
exercise has an effect on increasing the results of pencak silat front straight kicks.
This can be seen from the results of data analysis through the calculation of the t-
test formula with the t-count criteria greater than t-table (5.515 1.70) with a
confidence level of 0.95 (0. = 0.05) and the number of samples (N = 40) . Barrier
hops exercise has an effect on increasing the results of the pencak silat front
straight kick in the male athlete of HIMSSI GP Ogan lir.

Keywords: Barrier Hops, Front Straight Kick, Pencak Silat
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pencak silat merupakan olahraga beladiri budaya tradisional nenek
moyang bangsa Indonesia dan perlu dilestarikan dan disebarkan. Pencak silat
merupakan metode melawan berbagai bentuk ancaman (termasuk hewan dan
manusia itu sendiri), serta dapat beradaptasi dengan kondisi dan kondisi alam
sekitar. Menurut (Anse, 2017) pencak silat merupakan olahraga budaya asli
Indonesia yang sangat diminati dan digemari oleh masyarakat. Sedangkan
menurut (Daulay, 2016) pencak silat atau silat menggunakan seluruh anggota
tubuh sebagai alat pertahanan terhadap serangan.

Menurut Johansah Lubis dan Wardoyo (2014), pencak silat merupakan
salah satu budaya asli bangsa Indonesia, dan pejuang serta ahli pencak silatnya
sangat percaya yakni masyarakat melayu telah menggunakan pencak silat ini sejak
pada zaman prasejarah. Saat itu, manusia menghadapi lingkungan alam yang
keras untuk bertahan hidup dengan bertarung dan berburu hewan buas, akhirnya
manusia mengembangkan ilmu bela diri. Pencak silat bukan lagi alat bela diri,
tetapi sebagai olahraga, alat ekspresi keindahan dan sarana pendidikan psikis dan
spiritual, kini telah dikembangkan lebih lanjut, meliputi aspek beladiri, spiritual,
seni, dan olahraga.

Dalam pertandingan pencak silat katagori tarung serangan yang paling
sering digunakan adalah tendangan, karena selain nilainya lebih tinggi jangkauan
tendangan lebih cepat mengenai sasaran dibandingkan pukulan. Dikatagori tarung
tendangan yang banyak digunakan para pesilat adalah tendangan lurus depan,
tendangan sabit, tendangan “T”, dan tendangan belakang. Lemah tendangan dan
kurang cepatnya tendangan adalah salah satu kendala yang sering terlihat pada
pemula dan junior.

Himpunan Seni Silat Generasi Penerus (HIMSSI GP) merupakan
perguruan pencak silat aktip dan terdaftar resmi di IPSI Kabupaten Ogan Ilir.



Perguruan ini juga pernah mengikuti pertandingan pencak silat baik tingkat
kabupatem, provinsi, maupun nasional. Perguruan pencak silat Himpunan Seni
Silat Generasi Penerus (HIMSSI GP) cukup banyak peminatnya. Berdasarkan
pengamatan peneliti, atlet yang mengikuti Latihan di perguruan silat Himpunan
Generasi Penerus (HIMSSI GP) pada saat melakukan Latihan tendangan lurus
depan ditarget box kebanyakan tendangan terlalu lemah, karena terdengar dari
bunyi tendangan yang mengenai sasaran atau target dan postur kaki saat
melakukan tendangan belum baik. Tendangan lurus depan adalah serangan
menggunakan sebalah kaki dan tungkai, lintasanya ke arah depan dengan posisi
badan menghadap kedepan, berkenaan dengan pangkal jari-jari bagian dalam,
dengan sasaran ulu hati dan dagu (Lubis & Wardoyo, 2016)

Sebagaimana ditunjukkan oleh Tohar (2002:4), upaya untuk lebih
mengembangkan prestasi, persiapan harus diarahkan dengan benar dan semua
termasuk spekulasi dan standar persiapan. Tanpa diarahkan oleh hipotesis dan
standar persiapan, latihan persiapan tidak akan mencapai hasil yang ideal. Ada
banyak teknik latihan untuk membangun kekuatan otot kaki. Misalnya:
menggunakan katrol, kursi, skiping, dumbbell, barbel, dan juga bola pemberat
(bola medicine). Meskipun demikian, dalam penelitian ini, kita perlu mencoba
penggunaan strategi yang lebih membumi dan produktif, khususnya plyometric.
Latihan plyometric sangat sederhana untuk dilakukan oleh pesaing saat
mempersiapkan di lapangan. Bagaimanapun, latthan plyometric terorganisir
kadang-kadang dipoles melalui pelatih. Karena power merupakan hasil dari
kekompakan dan kecepatan, maka persiapan plyometric diharapkan dapat
meningkatkan kekuatan para atlet pencak silat, mengingat perkembangan
persiapan plyometric yang solid dan cepat. Strategi pliometrik yang akan
diterapkan dalam ujian ini adalah sebagai latihan lompat rintangan. Latihan
lompat batas adalah latihan yang diselesaikan pada rintangan atau sasaran setinggi
50 cm yang ditempatkan pada jarak yang telah ditentukan sebelumnya dengan
kapasitas. Latihan ini akan dilakukan dengan itensitas dan program latihan yang
terencana agar kekuatan, ketahanan, daan kecepatan dapat ditingkatkan sehingga

menciptakaan peningkatan kemampuan kecepatan tendangan. Otot-otot yang
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dikembangkan dalam latihan barrierhops adalah otot fleksi paha, extension lutut,
otot adduktor dan abduktor, antara lain otot gluteus minimus, otot adduktor,
brevis, magnus, minimus, dan halucis. (Aisah R. Pomatahu, 2018).

Berdasarkan data yang diperoleh dari perguruan pencak silat Himpunan
Seni Silat Generasi Penerus (HIMSSI GP) atlet putra yang mengikuti latihan
pencak silat sebanyak 40 atlet putra rata-rata usia 14-16 tahun. Menurut Lubis dan
Wardoyo (2014) penilaian hasil kemampuan tendangan katagori baik sekali >25,
katagori baik 20-24, katagori cukup 17-19, katagori kurang 15-16, katagori
kurang sekali <14. Dari seluruh atlet putra hanya 4 (10%) atlet yang memiliki
kecepatan baik sekali saat melakukan tendangan lurus depan, 6 (15%) atlet
katagori baik, 8 (20%) atlet katagori cukup, 9 (22.5%) atlet katagori kurang, dan
13 (32.5%) atlet katagori kurang sekali. Kecepatan dan kekuatan tendangan
disebabkan oleh kurangnya latihan otot tungkai, kurangnya sarana dan prasarana
untuk latihan tendangan, kurangnya ketepatan jarak tembak saat melakukan
tendangan, lemahnya saat melakukan tendangan sehingga mudah di tangkap, dan
kurangnya minat siswa dalam latihan kecepatan sangatlah mempengaruhi.

Dalam penelitian Hasan Ansori Pengaruh Latihan Knee Tuck Jump dan
Barrier Hops Terhadap Jarak Tendangan Umpan Jauh Pada Pemain SSB Forza
Junior Kaliwungu-Kendal Ku Usia 14-15 Tahun. Dari hasil uji t terlihat sangat
baik bahwa t hitung adalah 7,899 > 2,11 (t-tabel) dan kemungkinan pentingnya
harga diri adalah 0,000 < 0,05, maka pada saat itu Ho ditolak dan Ha diakui,
menyiratkan bahwa ada dampak besar pada knee tuck jump dan barrier hops
terhadap tendangan umpan panjang pemain SSB Forza Junior Kaliwungu -
Kendal KU usia 14-15 tahun. Jika dilihat dari angka Mean Distinction sebesar
4,30 dan normal pretest sebesar 26,49 hal ini menunjukkan bahwa aktivitas yang
dilakukan dapat memberikan perubahan 16,82% lebih baik pada tendangan umpan
jauh dibandingkan sebelum diberikan persiapan. Berdasarkan data dan masalah
diatas, peneliti berkeinginan menyusun proposal penelitian dengan judul
“Pengaruh Latihan Barrier Hops Terhadap Hasil Tendangan Lurus Depan Pencak
Silat Pada Atlet Putra HIMSSI GP Ogan Ilir”.
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1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan permasalahan yang ada pada latar belakang, maka dapat
diidentifikasi maslah sebagai berikut:
1. Kurangnya latihan kekuatan otot tungkai dan kecepatan dalam melakukan
tendangan lurus depan.
2. Kurangnya ketepatan jarak tembak dalam melakukan tendangan lurus depan
3. Lemahnya saat melakukan tendangan lurus depan sehingga mudah ditangkap.
1.2.2 Pembatasan Masalah
Penelitian ini dibatasi karena keterbatasan waktu, tenaga, dan dana
sehingga penelitian ini hanya dibatasi pada ‘“Pengaruh Latihan Barrier Hops
Terhadap Hasil Tendangan Lurus Depan Pencak Silat Pada Atlet Putra HIMSSI
GP Ogan Ilir”.
1.2.3 Rumusan Masalah
Berdasarkan dari penguraian latar belakang diatas, maka dapat dirumuskan
masalah seperti berikut: Adakah pengaruh latihan barrier hops terhadap hasil
tendangan lurus depan pencak silat pada atlet putra HIMSSI GP Ogan Ilir?

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai adalah untuk mengetahui “Pengaruh Latihan
Barrier Hops Terhadap Hasil Tendangan Lurus Depan Pencak Silat Pada Atlet
Putra HIMSSI GP Ogan Ilir”.

1.4 Manfaat Penelitian
Diharapkan hasil dari penelitian ini memiliki kegunaan dan manfaat yang
berkaitan apa yang ada dipermasalahan peneltian. Hasil penelitian mungkin bisa
memberikan kontribusi untuk peneliti selanjutnya:
1.4.1 Manfaat Teoritis
1. Bagi para ilmuwan khususnya memiliki pilihan untuk memperluas informasi
dalam penyusunan program kegiatan yang pas.

2. Bagi pelatih, eksplorasi ini membantu dalam mempercepat (power).
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3. Bagi para kompetitor, sebagai inspirasi untuk lebih mengembangkan prestasi
dalam permainan pencak silat.

1.4.2 Manfaat Praktis

1. Bagi sekolah pencak silat adalah peningkatan sifat persiapan dan persiapan
yang membawa peningkatan pesaing dan mentor, sehingga pada akhirnya
mereka akan benar-benar ingin bekerja pada sifat perguruan pencak silat pada
umumnya

2. Keuntungan bagi analis tambahan adalah bahwa pemeriksaan ini dapat
digunakan sebagai semacam perspektif untuk memimpin penelitian dengan

pengulangan yang sangat besar dan memenuhi pedoman penelitian.
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