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abstrak

Skripsi ini berudu! “Pengaruh Latihan Split Squat Jump Terhadap Kemampuan 
Tendangan Lurus Pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat SMP Negeri 52 
Palembang”. Dalam penelitian ini permasalahan yang ingin dilihat adalah apakah ada 
pengaruh latihan Split Sqmt Jump Terhadap Kemampuan Tendangan Lurus Pada 
Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat SMP Negeri 52 Palembang? Tujuan penelitian 
ini adalah untuk mengetahui seberapa besarkah pengaruh Split Squat Jump Terhadap 
Kemampuan Tendangan Lunas Pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak Siiat SMP Negeri 
52 Palembang. Metode petrffesi ysurag diguroaksa adalah metode eksperimen. Dalam 
penelitian ini m^uggunsten mmetod© [pengambilan sampel secara acak sederhana 
(simpte random sampling), yaitu memperoleh sampel sebesar 30 dari sebuah populasi 
yang terdiri dari 30 siswa putra. Penelitian mi disebut juga penelitian populasi karena 
seluruh popuE&si dijadikan sampel. Seluruh sampel kemudian melakukan tes awal dan 
hasilnya dirangking dari jumlah yang terbesar hingga terkecil. Setelah itu, sampel 
dibagi menjadi 2 kelompok dengan cam ordinal pairing, yaitu 15 siswa sebagai 
kelompok eksperimen yang diberi latihan Split Sqmt Jump dan 15 siswa sebagai 
kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan. Setelah diberi latihan Split Squat 
Jump selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dan intensitas 70% 
beban maksimal ternyata dapat kenaikan rata-rata sebesar 5,43. Dilihat dari selisih 
posttest kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, terdapat perbedaan yang 
signifikan yaitu 5,37. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah test Statistik 
yang digunakan untuk menganalisa data dalam pembuktian hipotesis adalah statistik 
Uji t dengan taraf signifikan (a = 0,5). Berdasarkan analisis data yang digunakan 
didapat t hmmg = 15,738 dan t tabk- 1,704. Dengan demikian hipotesis yang diajukan 
dalam penelitian ini dapat diterima, bahwa ada pengaruh latihan Split Squat Jump 
terhadap Kemampuan Tendangan Lurus Pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat 
SMP Negeri 52 Palembang.

Kata Kunci: latihan, split squat jump, tendangan lurus depan.
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga beladiri pencak silat merupakan beladiri yang berasal dari Indonesia. 

Beladiri ini telah berkembang keseluruh penjuru dunia. Di Indonesia perkembangan 

pencak silat sudah berkembang pesat diseluruh daerah yang ada di Indonesia yang 

ditandai dengan masuknya pencak silat di sekolah-sekolah. Di Indonesia sendiri 

istilah pencak silat baru mulai dipakai setelah berdirinya top organisasi pencak silat 

(IPSI). Sebelumnya di daerah Sumatera lebih dikenal dengan istilah silat, sedangkan 

di tanah Jawa kebanyakan dikenal dengan istilah pencak saja.

Organisasi nasional yang mempengaruhi pencak silat dilndonesia adalah IPSI 

(Ikatan Pencak Silat Indonesia), IPSI berperan dalam menyusuan pembukuan istilah 

dan aturan pertandingan pencak silat secara resmi di Indonesia.Pencak silat sudah 

diakui menjadi milik dunia,terbukti dengan banyaknya perguruan pencak silat di 

dalam dan di luar negeri.Organisasi pencak silat Internasional adalah Persekutuan 

Pencak Silat Antarabangsa (PERSILAT)

Uaya pengembangan pencak silat yang dipelopori oleh Indonesia dan anggota 

PERSILAT lainnya sampai saat ini berhasil menambah anggota PERSILAT, 

penambahan anggota ini memberikan dampak pada usaha IPSI dan anggota 

PERSILAT lainnya untuk memasukkan pencak silat ke multi even di tingkat Asia 

Tengara,yaitu Sea Games, dengan membentuk organisasi pencak silat Asia Pasifik 

pada bulan Oktober 1999 Lubis (2004:2). Pencak silat juga telah menjadi cabang 

olahraga “primadona” pada sebagian besar provinsi di Indonesia, untuk meraih 

medali manakala kejuaraan tingkat nasional diadakan.Tidak sebatas itu saja, di 
tingkat dunia pencak silat semakin digemari dan diminati baik sebagai cabang

1
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rutin diselenggarakan duaolahraga maupun seni-budaya.Kejuaraan dunia 

tahun sekali.

secara

Pada pencak silat teknik serangan meliputi pukulan, sikuan, tendangan. 
Tendangan dalam pencak silat terdiri dari tendangan lurus ke depan, tendangan sabit, 

tendangan belakang. Dalam pencak silat mempunyai banyak variasi untuk 

mendapatkan hasil maksimal, hampir semua tendangan menggunakan metode lecutan 

tungkai bersumbu pada lutut, diikuti oleh perputaran pinggang dan dorongan pinggul 

untuk menambah tenaga tendangan.Teknik tendangan dalam pencak silat adalah 

teknik atau senjata yang paling ampuh dalam pertandingan terutama tendangan lurus 

selain mudah teknik ini juga merupakan senjata yang ampuh dalam pertandingan.

Tendangan lurus merupakan tendangan termudah pelaksanaannya. Banyak 

perguruan pencak silat bahkan aliran-aliran beladiri lain menempatkan tendangan 

lurus, teknik yang diperkenalkan kepada siswa-siswa baru. Meskipun sederhana, 

tendangan lurus sangat efektif untuk melumpuhkan lawan karena sifatnya menusuk 

laksana ujung tombak maka tendangan ini menjadi sangat keras daya 

bentumya..Efektifitasan tersebut tercipta karena gerakan yang diciptakan oleh tubuh 

sewaktu melakukan teknik ini sangat sedikit, dengan demikian efesiensi gerak 

menjadi maksimal. Oleh karena itu dalam pertandingan pencak silat, pesilat-pesilat 
atau atlet pencak silat dalam pertandingan tarung banyak menggunakan tendangan 

lurus sebagai senjata andalannya, selain tendangan mendapatkan 2 (dua) poin dalam 

pertandingan tendangan juga adalah salah satu senjata untuk melumpuhkan atau 

menjatuhkan lawan untuk meraih kemenangan.

Untuk meningkatkan kemampuan tendangan lurus peneliti 

memberikan salah satu bentuk latihan split squat jumpSplit Squat Jump adalah salah 

satu gerakan Plyometrics. Plyometrics merupakan latihan-latihan atau ulangan yang 

bertujuan menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan 

gerakan-gerakan eksplosif\ Menurut Chu(1998:l),Sebagai 

memungkinkan sebuah otot mencapai kekuatan yang maksimum dalam waktu yang

mencoba

latihan yang
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secepat mungkin, kemampuan kecepatan kekuatan ini disebut dengan tenaga. 
Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan plyometrics adalah latihan yang 

bertujuan untuk menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk 

menghasilkan gerakan.Latihan split squat jump adalah : "latihan yang di lakukan 

dengan lompatan secara vertikal dan posisi kaki di tekuk 90 derajat baik saat 

melompat maupun mendarat dengan waktu yang di tentukan”(Chu, 1998:82).
Menurut Chu (1940:82), Start melakukan latihan split squat jumpseperti: 

Berdiri tegak bebas dengan bukaan kaki selebar pinggul.
Satu kaki di depan dan di tekuk hingga membentuk sudut 90° dan kaki yang di 

belakang sejauh semampu kita sambil di jinjit.
Turunkan badan dengan menekuk di paha kanan dan lutut, sampai paha 

sejajar dengan lantai dan kemudian langsung meledak secara vertikal.
Switch kaki di udara sehingga posisi kaki belakang kedepan dan begitu 

sebaliknya, saat pendaratan usahakan posisi kaki serentak menginjak lantai.

1)
2)

3)

4)

Fenomena di lapangan SMP Negeri 52 Palembang. Olahraga beladiri pencak 

silat merupakan salah satu cabang olahraga prestasi bagi siswa/i di SMP Negeri 52 

Palembang yang dilaksanakan diluar jam kelas (ekstrakurikuler) Waktu/jam 

latihannya sore dari pukul 16.00- 17.30 WIB.yang dilakukan 3 kali dalam seminggu 

yang dilaksanakan pada hari selasa,kamis,sabtu. Pada tanggal 11 april 2012 saya 

melakukan observasi di SMP Negeri 52 palembang. Pada saat saya melakukan 

observasi saya melihat masih ada siswa/I yang kurang terampin dan kesulitan dalam 

melatih kecepatan dan kekuatan tendangan lurus.pada saat siswa melakukan serangan 

sering kali tendangan tersebut mudah ditangkap lawan. Menurut pengamat kesulitan 

ini muncul dikamakan kaki siswa yang belum terbiasa melakukan teknik tendangan 

lurus dengan benar. Dari 30 siswa hanya 10 orang yang mampu melakukan gerakan 

tendangan lurus dengan baik. Hal ini menunjukan bahwa kekurangan siswa 

melakukan gerakan disebabkan siswa tidak memiliki kecepatan, kekuatan, dan daya 

tahan otot tungkai dalam melakukan tendangan lurus depan. Berdasarkan uraian
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diatas, peneliti ingin menerapkan model latihan Split Squat Jump untuk meningkatkan 

kecepatan dan kekuatan tendangan lurus, dan judul penelitian ini adalah “Pengaruh 

Latihan Split Squat /«mpTerhadap Kemampuan Tendangan Lurus Pada Siswa 

Ekstrakurikuler Pencak Silat SMP Negeri 52 Palembang”.

1.2 Rumusan masalah

Rumusan masalah penelitian ini adalah “Adakah pengaruh latihan split squat 

jump terhadap kemampuan tendangan lurus pada siswa ektrakulikuler pencak silat di 

SMP Negeri 52 Palembang”.

13 Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan split squat jump 

terhadap kemampuan tendangan lurus pada siswa ekstrakulikuler pencak silatdi SMP 

Negeri 52Palembang.

1.4 Manfaat penelitian

Manfaat penelitian yang diperoleh diharapkan dapat berguna :

> Bagi siswa, sebagai bahan motivasi dalam meningkatkan prestasi dalam 

cabang olahraga pencak Silat di SMP N 52 Palembang..

^ Bagi sekolah, sebagai masukan agar dapat melengkapi sarana dan prasarana 

olahraga.

Bagi pelatih pencak silat, sebagai sumber pengetahuan dalam 

program latihan dan Bagi penulis, dapat menambah pengalaman dan 

yang akan menjadi bekal di masa yang akan datang.

> penyusunan

wawasan



44

DAFTAR PUSTAKA

Arikunto, Suharsimi. 2006. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Prafa/A.Jakarta : 
Rineka Cipta.

Arikunto, Suharsimi. 2010.Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik Jakarta . 
Rineka Cipta

Ahmad, Maskur. 2006. Pengetahuan Dasar Kinesiologi Ilmu Gerak. Palembang: 

Universitas Sriwijaya

Chu, Donal A. (Donal Allen), \99%Jumping into plyometrics. Leusure press 
champaign,. Llinois.

Faruq. M.M. 2009. “Meningkatkan Kebugaraan Jasmai Melalui Permaianan dan 
Olahraga Pencak Silat”. PT Gramedia Widiasarana Indonesia

Haryadi, R katot Slamet. 2003.Teknik Dasar Pencak SilatTanding. Jakarta: PT 
DianRakyat

Harsono. 2004. Choaching dan Aspek Psikologis dalam Choacing. Jakarta : 
Departemen Pendidikan dan Kebudayaan

Lubis, Johansyah.2004.Pa/7c/waw Praktis Pencak Silat. Jakarta: PT Raja Grafin 
persada.

Lutan, Rusli. 1995. Manusia dan Olahraga,Bandung : ITB dan FPOK/IKIP Bandung

Muhajir, 2004. Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Jilid 1 SM4.Jakarta: 
Erlangga.

Sudjana. 2005. Metoda Statistika. Bandung : Alfabeta.

Sukimo. 2011. Ilmu Anatomi Manusia. Palembang : Dramata

Suryabrata, Sumadi. 2008. Metodologi Penelitian. Jakarta : PT RajaGrafindo.


