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Abstract

This study aims to determine the effect of barrier hops training on the results of the
straight front kick of pencak silat in male athletes HIMSSI GP Ogan llir. 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 total population sampling technique with a sample size of 40 people.
The research instruments were all samples doing 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 training has an effect on
increasing the results of the straight front kicks of pencak silat. This can be seen from
the results of data analysis through the calculation of the t test formula with the
criteria t count greater than t table (5,515 > 1.70) with a confidence level of 0.95 (o =
0.05) and the number of samples (N = 40). , Then the proposed hypothesis is
accepted. Barrier hops training really has an effect on increasing the results of pencak
silat straight front kicks. Based on the results of research on the effect of barrier hops
training which is thought to have an effect on increasing the results of the pencak
silat straight front kicks, it turns out to have a significant effect on the results of the
straight front kicks of pencak silat on male athletes HIMSSI GP Ogan llir.

Keyword: Barrier Hops, Front Straight Kick, Pencak Silat

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan barrier hops terhadap
hasil tendangan lurus depan pencak silat pada atlet putra HIMSSI GP Ogan llir.
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu yang
artinya hanya sampel yang diberi perlakuan. Rancangan penelitian yang digunakan
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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 (a = 0,05) dan jumlah sampel (N = 40), Maka
hipotesis yang diajukan diterima. Latihan barrier hops benar-benar memberikan
pengaruh terhadap peningkatan hasil tendangan lurus depan pencak silat.
Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh latihan barrier hops yang diduga
mempunyai pengaruh terhadap peningkatan hasil tendangan lurus depan pencak
silat, ternyata memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil tendangan lurus
depan pencak silat pada atlet putra HIMSSI GP Ogan llir.

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

Pendahuluan

Pencak silat adalah suatu budaya nenek moyang bangsa indonesia yang perlu
dilestarikan dan disebarluaskan keberadaanya (Abdul rosyid, 2018). Sedangkan
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 bagian tubuh dan anggota badan
sebagai alat pertahanan terhadap serangan. 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. 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).

Banyak metode latihan untuk meningkatkan power otot tungkai. Misalnya:
menggunakan katrol, bangku, skipping, dumbbell, barbell dan juga bola berbeban
(bola medicine). Namun dalam penelitian ini ingin dicoba penggunaan metode yang
lebih praktis dan efisien yaitu plyometric. Latihan plyometric sangatlah mudah untuk
dilakukan atlet saat latihan di lapangan. Akan tetapi latihan plyometric yang
terstruktur sangat jarang dilatihkan oleh para pelatih. Karena power merupakan hasil
kali antara kekuatan dan kecepatan, maka latihan plyometric dibutuhkan untuk
meningkatkan power atlet pencak silat, karena gerakan latihan plyometric kuat dan
cepat. Pelatihan plyometrik adalah model pelatihan yang paling efektif untuk
meningkatkan daya ledak otot, seperti pada pelatih pencak silat (Bompa, 2009).
Metode plyometric yang akan diterapkan pada penelitian ini yaitu dengan bentuk
latihan barrierhops. Latihan Barrier Hops adalah latihan yang dilakukan pada gawang
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gawang atau rintangan-rintangan yang tingginya antara 30—90 cm diletakkan disuatu
garis dengan jarak yang ditentukan dengan kemampuan (Budiwanto dan setyo,
2012). 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
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 (Pomatahu, 2018).

Lubis dan Wardoyo (2014) membuat kategori penilaian hasil kemampuan
tendangan pada katagori baik sekali adalah >25, katagori baik adalah 20-24, katagori
cukup adalah 17-19, katagori kurang adalah 15-16, dan katagori kurang sekali adalah
<14. Dari seluruh atlet putra pada Perguruan pencak silat Himpunan Seni Silat
Generasi Penerus (HIMSSI GP) 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 Ansori (2014) terdapat pengaruh yang signifikan latihan
knee tuck jump dan barrier hops terhadap jauhnya tendangan long pass pada pemain
SSB Forza Junior Kaliwungu - Kendal KU 14-15 tahun dan memberikan memberikan
perubahan yang lebih baik 16,82% untuk tendangan long pass dibandingkan sebelum
diberikan latihan. Berdasarkan data dan masalah diatas, maka tujuan dari penelitian
ini adalah untuk mengetahui adakah pengaruh latihan barrier hops terhadap hasil
tendangan lurus depan pencak silat pada atlet putra HIMSSI GP Ogan llir.

Metode Penelitian

Jenis penelitian pada penelitian ini adalah pre eksperiment dengan one group
pretest-posttest design. Artinya hanya ada satu kelompok untuk pemberian
treatment berupa Latihan barrier hoops yang diberikan selama 6 minggu. Latihan ini
berlangsung selama 3 kali dalam seminggu, dengan 16 kali pertemuan. Latihan
barrier hops adalah latihan yang dilakukan pada gawang-gawang atau rintangan-
rintangan yang tingginya 50 cm diletakkan disuatu garis dengan jarak yang telah
ditentukan. Sampel penelitian ini adalah atlet putra perguruan pencak silat HIMSSI
GP RU 14-16 tahun yang berjumlah 40 atlet. Dalam peneltiain ini instrumen yang
digunakan yaitu menggunakan kemampuan kecepatan tendangan sabit pada box
target dengan alat ukur stopwatch dengan satuan detik. Kemudian setiap subjek
pebelitian yang melakukan alat dan fasilitas yang dibutuhkan dalam tes ini adalah
sebagi berikut: 1) tempat yang bersih dan rata; 2) sandsack (hand box target); 3)
meteran dan alat tulis; 4) stopwatch; 5) lembar pencatat test dan peluit; dan 6)
panitia test (Lubis dan Wardoyo, 2014). Analisis data menggunakan bantuan SPSS
versi 23 dengan perhitungan uji t (paired sample test).
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Hasil dan Pembahasan

Hasil
Hasil analisis statistik deskripsi yang dimaksud adalah banyak data, hasil
tertinggi, hasil terendah, mean, median, dan modus dari data pretest dan posttest.
Adapun hasil statistik deskriptif penelitian dapat dilihat pada tabel 1.
Tabel 1 Penilaian latihan terhadap pretest dan posttest pada atlet putra perguruan
pencak silat HIMSSI GP Ogan llir

HIMSSI GP Ogan llir

No Statistik
Pre-test Post-test
1  Banyak Data 40 40
2 Hasil Terendah 12 14
3 Hasil Tertinggi 25 26
4 Rata-Rata 17,00 18,65
5 Median 16,00 18.00
6 Modus 16 14

Mean Different = 0.82

Berdasarkan hasil data pretest kelompok eksperimen dengan hasil tendangan
tertinggi 25 dan terendah 12, dengan mean sebesar 17,00, median 16,00, modus 16,
dengan kemiringan kurva 0,175. Sedangkan data hasil posttest hasil tendangan
tertinggi 26 dan terendah 14, dengan mean sebesar 18,65, median 18,00, modus 14,
dengan kemiringan kurva 0,145.

Berdasarkan data diatas dari 40 atlet yang diambil sebagi sampel perbedaan
hasil pretest dan posttest mempunyai selisih yang lebih besar dari pada 1 yaitu 0,82
dengan demikian perbedaan selisih tersebut signifikan. Perbedaan yang signifikan ini
dapat diartikan bahwa ada pengaruh latihan barrier hops terhadap hasil tendangan
lurus depan pencak silat pada atlet putra HIMSSI GP Ogan llir.

Uji normalitas bertujuan untuk menguji apakah data variabel dependen dan
independen mempunyai distribusi normal atau tidak. Data yang baik adalah memiliki
distribusi data norma atau mendekati normal. Untuk menguji normalitas, dapat
menganlisi menggunakan metode One Semple Kolmogorv Smimov Test. Apabila
terletak di antara (-1) dan (+1) maka data pretest dan posttest kelompok eksperimen
tersebut berdistribusi normal, maka model regresi memenuhi asumsi normalitas.

Tabel 2 Hasil Uji Normalitas

Variabel t-statistik Sig Keterangan
Pre-test 0,176 0,003 Normal
Post-test 0,145 0,034 Normal

Berdasarkan hasil uji normalitas dengan One Semple Kolmogorv Smimov Test
diatas terlihat bahwa nilai probabilitas di antara (-1) dan (+1) maka data tersebut
berdistribusikan normal. Dengan demikian, maka variabel denpenden dan
independen mempunyai distribusi normal dan data yang baik adalahan memiliki
distribusi data normal atau mendekati normal.

Dalam uji ini akan menguji hipotesis bahwa varians dan variabel-variabel
tersebut sama, untuk menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan
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nilai signifikan lebih dari 0,05. Hasil uji homogeniitas dapat dilihat pada tabel di
bawabh ini:
Tabel 4.3 Hasil Perhitungan Uji Homogenitas

Variabel Nilai Signifikan Kesimpulan

Tendangan Lurus Depan 0,014 Homogen

Sumber: SPSS 26

Dari perhitungan diperoleh signifikan > 0,05, berarti varian sempel tersebut
homogen, maka hipotesis yang menyatakan varians dari variabel yang ada sama atau
diterima. Dengan demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa varians populasi
homogen.

Sempel vyang diberikan perlakuan latihan barrier hops meunjukan
peningkatan yang signifikan. Berikut adalah hasil uji menggunakan uji-t:

Tabel 3 Uji Paired t-test

Variabel t-hitung Sig. Level of Significant

Pre-test & Post-Test 5,515 0,000 0,05

N: 39

Data hasil perhitungan statistik “uji t”"didapat hasil sedangkan T:abel adalah
1,70 yang diperoleh dari tabel distribusi T dengan dk= 39 dan taraf kepercayaan 95%

(%=0,05), tercantum dalam tabel. Kriteria pengujian hipotesis terima Hijika Thitung >
Ttabel(1-3, dan tolak Ho jika Thitung < Ttabel(1-2), karena thitung (5,515) > tiabel (1,70) maka
terdapat perbedaan yang signifikan anatara post-test dan pre-test, dengan demikian
hipotesis Ho ditolak dan hipotesis H1 diterima pernyataan Hi yaitu “Ada Pengaruh
Latihan Barrier Hops Terhadap Hasil Tendangan Lurus Depan Pencak Silat Pada Atlet
Putra HIMSSI GP Ogan llir”.

Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan barrier hops dapat
digunakan untuk meningkatkan hasil tendangan lurus depan pencak silat pada atlet
putra HIMSSI GP Ogan llir. Hal ini dapat dilihat dari adanya peningkatan pretest dan
posttest setelah diberi perlakuan latihan barrier hops. Berdasarkan penelitian ini juga
eksperimen diberikan sealama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu. Hal
ini sejalan dengan pendapat (syamsuramel, 2012) bahwa latihan merupakan suatu
proses yang sistematis dalam mempersiapkan atlet pada tingkat tertinggi
penampilannya yang dilakukan secara berulang-ulang dengan beban yang semakin
tinggi/meningkat. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil tendangan lurus
depan menggunakan latihan barrier hops, pengambilan data telah dilaksanakan pada
40 atlet putra HIMSSI GP Ogan llir. Seluruh data dari pretest dan posttest kelompok
eksperimen dikatan normal kerena kelompok eksperimen pada saat pretest adalah
0,176 dan hasil posttest adalah 0,145. Kemudian dilakukan uji hipotesis dengan
statistik “uji t” dan didapatkan Thitung 5,515> Ttabel 1,70 ini menunjukkan Ha
diterima dan Ho ditolak. Berdasarkan dari hasil data yang didapatkan bahwa latihan
barrier hops memberikan meningkatkan hasil tendangan lurus depan pencak silat
pada atlet putra HIMSSI GP Ogan llir sejalan dengan penelitian Cahyono (2014) dalam
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skripsinya yang berjudul pengaruh metode barriers hoop terhadap hasil belajar
keterampilan long pass sepak bola menerangkan bahwa dengan metode barrier hoop
memberikan pengaruh peningkatan tendangan long pass pada metode barrier hoop.
Adzkar, dkk., (2015) menyatakan latihan barrier hops dapat menekankan pada
loncatan untuk mencapai ketinggian maksimum ke arah vertikal dan kecepatan
gerakan kaki. Pada penelitian Soedarminto (2013) untuk melakukan tendangan lurus
depan dibutuhkan teknik yang baik dan kekuatan otot tungkai yang baik, oleh karena
itu latihan barrierhops melatih kecepatan dan kekuatan gerakan tungkai untuk
memberi power supaya lebih cepat dan kuat maka latihan ini mempunyai kontribusi
terhadap tendangan lurus depan pada pencak silat. Hasil penelitian yang dilakukan
oleh Abdillahtulkhaer pada pelatihan pliometrik di mana pelatihan tersebut dapat
meningkatkan daya ledak otot tungkai berupa tinggi loncatan (Abdillahtukaer, 2016).

Penelitian pliometrik yang dilakukan selama enam minggu terhadap 40 Atlet
professional, didapatkan meningkatkan daya ledak otot tungkai secara bermakna
(Lehnert, dkk, 2013). Penelitian yang dilakukan oleh Sarapardeh dkk, terhadap 30
orang pemain bola tangan usia 16-17 didapatkan terjadi peningkatan daya ledak otot
tungkai secara bermakna pada ke dua kelompok (Sarapardeh, 2014).Berdasarkan
pendapat para ahli diatas dapat disimpulkan tujuan latihan barrierhops adalah
loncatan ke arah vertical gerakan kaki untuk melatih otot tungkai memberi power
yang merupakan gabungan dari kecepatan dan kekuatan. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan barrier hops yang diberikan kepada atlet putra HIMSSI
GP Ogan llir mampu mermberikan kontribusi yang positif terhadap peningkatan
kemampuan tendangan lurus depan. Hal ini didasarkan oleh kebutuhan dan
karakteristik kemampuan yang ingin ditingkatkan. Peningkatan mean yang telah
dicapai sebesar 18,65 setelah posttest yang awalnya sebelum diberi perlakuan atau
pretest mean nya sebesar 17,00. Hal inilah merupakan tolok ukur seberapa latihan
barrier hops mampu memberikan kontribusi yang maksimal. Secara khusus
peningkatkan pada kemampuan tendangan lurus depan ini disesuaikan dengan
karakteristik dan dukungan yang dibutuhkan oleh atlet. Kemampuan tendangan lurus
depan setidaknya membutuhkan teknik dan kemampuan keuatan otot tungkai,
kekuatan tumpuan lutut dan lainnya untuk menghasilkan power yang maksimal.
Lubis (2014), tendangan lurus adalah serangan yang menggunakan sebelah kaki dan
tungkai, lintasannya kearah depan dengan posisi badan menghadap kedepan dengan
perkenaan pangkal jari-jari kaki bagian dalam, dengan sasaran antara ulu hati dan
dagu. Untuk menghasilkan power dan tendangan lurus yang sempurna kaki
diayunkan kedepan semaksimal lalu hempaskan pada focus sasaran.

Proses latihan yang diberikan harus memiliki prinsip yang baik agar dapat
dilakukan secara sistematis dan teratur. Latihan barrier hops akan dilaksanakan
selama 6 minggu karena para ahli olahraga berpendapat bahwa selama 6-10 minggu
akan memiliki kekuatan daya tahan dan stamina yang lebih selama musim latihan
berikutnya dibandingkan latihan hanya 1-2 minggu (Harsono, 2008). Secara khusus
penguasaan teknik tendangan lurus depan ini sangat bermanfaat. Akan tetapi, dalam
melakukan tendangan lurus depan harus dilakukan dengan memaksimalkan poin-
poin yang harus dilakukan. Poin-poin tendangan lurus depan diantaranya, kuda-
P-ISSN 2337-7674 AN JOURNALS
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kuda/tumpuan kaki, jarak tembak dengan lawan, momen ketika mau menyerang.
Dengan hal itu, maka latihan barrier hops sangat dibutuhkan untuk meningkatkan
kemampuan bagian tendangan atlet. Tanpa memiliki kekuatan yang baik pada otot
tungki atau otot paha ini akan mempengaruhi hasil tendangannya. Penelitian juga
telah dilakukan oleh Muhamed terhadap delapan pesenam pada pelatihan
pliometrik, terjadi peningkatan daya ledak otot tungkai sebesar 6,40-30,41% antara
sebelum dengan sesudah pelatihan (Muhamed, 2010). Sehingga latihan yang
terencana sesuai kebutuhan dan karakteristik teknik yang ingin dikuasi ini sangat
dibutuhkan.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data di atas, maka dapat diambil
kesimpulan bahwa latihan barrier hops berpengaruh terhadap peningkatan hasil
tendangan lurus depan pencak silat pada atlet putra HIMSSI GP Ogan llir. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa latihan barrier hops dapat digunakan sebagai
metode latihan untuk meningkatkan hasil tendangan lurus depan pencak silat.

Disarankan kepada para pelatih harus mampu menjadi fasilitator bagi atlet
agar dapat meningkatkan kemampuan dan keterampiran secara menyeluruh.
Disarankan untuk club harus mampu memberikan fasilitas dan mendukung kegiatan
latihan agar dapat meningkatkan kemampuan dan keterampilan secara
maksimal.disarankkan bagi peneliti selanjutnya agar melakukan kontrol terhadap
faktor-faktor yang dapat mempengaruhi latihan dan proses latihan.
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