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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

 

Motto 

“karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan.’’ 

( Al Qur;an surat Al-insyirah ayat 5-6 ) 

‘‘Terlambat bukan berarti gagal,cepat bukan berarti hebat ,terlambat bukan 

berarti untuk menyerah ,setiap orang memiliki proses berbeda’’ 

 

 

 

Persembahan  

 

“Orang tua, keluarga, Saudara Dan Teman Yang Sudah Mensupport” 
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Abstrak 

 

Ervanda Rio Ferdianzah: PENGARUH LATIHAN SQUAT JUMP DAN 

LATIHAN SPLIT JUMP TERHADAP TENDANGAN LURUS PADA ATLET 

REMAJA PENCAK SILAT PSHT SASANA JATI EMAS RANTING 

TANJUNGANOM, Skripsi, PENJAS, FIKS UN PGRI Kediri, 2024. 

Kata Kunci :Pengaruh Latihan Squat jump,Menggunakan Box jump,Latihan Split 

jump 

Penelitian ini dilatar belakangi hasil pengamatan dan pengalaman peneliti, bahwa 

latihan di persaudaraan setia hati terate sasana jati emas ranting tanjunganom kurangnya 

kekuatan power tendangan.akibatnya dalam pertandingan masih kurang maksimal dalam 

melakukan tendangan. 

Permasalahan penelitian ini adalah (1) Bagaimanakah cara meningkatkan power 

tendangan dengan cara latihan squat jump ? (2) Bagaimanakah cara meningkatkan power 

tendangan dengan cara latihan squat jump?  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif  dengan subyek atlet 

persaudaraan setia hati terate sasana jati emas ranting tanjunganom. Penelitian 

dilaksanakan dalam 16 kali pertemuan, menggunakan instrumen  pre ekseperimental 

design. Penelitian ini teknik yang digunakan yaitu pembagian kelompok secara ordinal 

pairing. 

Kesimpulan hasil penelitian ini bahwa adanya pengaruh terhadap tendangan lurus 

pada atlet pencak silat persaudaraan setia hati terate sasana jati emas ranting tanjunganom 
saat menggunakan metode latihan Squat Jump maupun Split Jump. 

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, Dari uji T dapat dilihat bahwa t hitung 

kelompok (A) 5,739 dan t tabel 1,761 (df14) dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. 

Oleh karena itu t hitung 5,739 > t tabel 1,761 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. 
Sedangkan dari uji T dari kelompok (B) dapat dilihat bahwa t hitung 6,000 dan t tabel 

1,761 (df14) dengan nilai signifikasi p sebesar 0,000. Oleh karena itu t hitung 6,000 > t 

tabel 1,761 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Maka dari hasil kelompok A menunjukkan 
terdapat perbedaan yang signifikan dengan menggunakan latihan Squat Jump untuk 

melatih atau mengukur kekuatan tendangan Lurus. Sedangkan untuk hasil dari kelompok 

B juga menunjukkan perbedaan yang signifikan dalam menggunakan latihan Split Jump 
untuk melatih atau mengukur kekuatan tendang Lurus. 

. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pencak silat atau silat merupakan seni bela diri Indonesia yang 

mengutamakan keindahan pada setiap gerakannya. UNESCO telah 

mengakui bahwa pencak silat merupakan seni bela diri sebagai warisan 

nasional. Namun, pencak silat juga dapat ditemukan dibeberapa negara 

Asia, seperti: Malaysia, Brunei, Filipina, Singapura, dan Thailand Selatan. 

Mengenai pencak silat, menurut ahli Boechori Ahmad, pencak adalah 

fitrah manusia untuk melindungi diri sendiri, melainkan silat adalah unsur 

yang memadukan gerak dan pikiran. Menurut (Moh. Nur Kholis, 2016) 

Pencak silat merupakan seni beladiri tradisional asli bangsa indonesia. 

Masalah ini menunjukkan faktanya pencak silat telah mencapai 

perkembangan olahraga di seluruh dunia.Di hampir semua daerah 

Indonesia pasti memiliki seni yang berbeda, budaya yang berbeda dan ciri 

khas tersendiri yang juga merupakan gambaran dari daerah itu sendiri. 

Pada saat ini olahraga bela diri Pencak silat merupakan seni budaya 

yang berkembang pesat di Indonesia. Olahraga penting dilakukan untuk 

menjaga kebugaran tubuh terlebih kesehatan jasmani dan rohani. Tidak 

hanya itu olahraga juga dapat untuk meningkatkan prestasi dan 

mengembangkan calon-calon atlet yang berbakat dalam dunia olahraga 

beladiri. Atlet pencak silat pada usia dini, perlu pemantauan bakat untuk 
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meningkatkan kemampuan yang sudah dikuasai sejak dini. Usaha untuk 

melakukan pembinaan bisa di terapkan dan dilatih pada suatu oraganisasi 

pencak silat.Dimana dalam persaudaraan setia hati terate sasana jati emas 

ranting tanjunganom menjadi wadah bagi para atelit pencak silat untuk 

bisa mengembangkan bakat-bakat mereka di dunia olahraga. 

Maka dari itu sekarang banyak berdiri wadah organisasi seperti 

persaudaaran setia hati terate sasana jati emas ranting tanjunganom yang 

memberikan pembinaan serta pelatihan kepada atlet-atlet baru yang ingin 

mengembangkan bakat mereka. Setiap atlet yang ikut pembinaaan 

olahraga bertujuan dalam mencapai prestasi yang maksimal. Karena 

prestasi hanya dapat tercapai dengan adanya faktor-faktor pendukung. 

Seperti komponen biomotor (kelenturan, kecepatan, kekuatan, koordinas 

dan daya tahan). 

 Beladiri harus mempunyai komponen biomotorik yang baik untuk 

meningkatkan prestasinya. Menurut Hariono di dalam jurnal (Ozha Putra 

Cania, 2021) komponen biomotor yang dibutuhkan atlet pencak silat 

meliputi stamina, kekuatan, kecepatan, koordinasi dan fleksibilitas. 

Komponen biomotor seperti kekuatan, daya tahan, keseimbangan dan 

kelincahan adalah kombinasi beberapa komponen biomotor. Artinya jika 

komponen biomotor dilatih secara otomatis menghasilkan kekuatan, daya 

tahan, keseimbangan dan keahlian. Dari prestasi beladiri terutama pada 

pencak silat tidak dapat terpisahkan oleh faktor kekuatan, ketepatan dan 

kecepatan. 
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Berdasarkan observasi yang telah dilakukan oleh peneliti pada 

salah satu persaudaraan setia hati terate sasana jati emas ranting 

tanjunganom yang berada di Nganjuk, maka diperoleh hasil yaitu metode 

yang digunakan oleh pelatih dalam pelatihan bermacam-macam seperti 

metode latihan teknik dasar kuda – kuda,sikap pasang,pola 

langkah,tendangan,pukulan,kelincahan,daya tahan,kekuatan.Pencak silat 

yang berada di peraudaraan setia hati terate sasana jati emas ranting 

tanjunganom termasuk yang menciptakan atlet-atlet bertujuan dalam 

prestasi. Hal ini terbukti dengan adanya pengiriman atlet-atlet pencak silat 

pada event-event perlombaan atau perlombaan pencak silat baik di tingkat 

regional, nasional maupun internasional seperti perlombaan juara umum 

piala bupati ngawi,jatim open serta juara umum semua kategori anjuk 

ladang championship. Olahraga prestasi khususnya beladiri saat ini sudah 

menjadi kegiatan yang terlembaga dengan stuktur organisasi yang formal, 

sehingga perkembangan tersebut mendorong para pelatih olahraga untuk 

bekerja lebih efektif dalam pencarian dan pengembangan atlet-atlet 

potensial. Atlet yang berbakat diperlukan program yang terstruktur untuk 

meningkatkan keterampilan para atlet, salah satunya melalui klub/asosiasi 

pencak silat. Salah satu tempat latihan yang ada di kota  adalah sasana jati 

emas ranting tangjunganom. 

   Beberapa atlet dalam mengikuti perlombaan maupun latihan kerap 

melakukan kesalahan pada saat melakukan tendangan lurus, yakni seperti 

kurangnya power saat pertandingan serta belum efektif melakukan 
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tendangan.Dalam ikut latihan pencak silat ada beberapa teknik yang harus 

dipelajari atau wajib dalam latihan. contohnya seperti tendangan, pulukan, 

guntingan, bantingan, tangkisan dan ada banyak lagi selain contoh diatas. 

Dari hasil observasi yang telah dilakukan oleh peneliti di pencak silat 

sasana jati emas terdapat beberapa kekurangan pada tendangan lurus yang 

dilakukan atlet pencak silat sasana jati emas. Dalam permasalahan ini atlet 

remaja pencak silat sasana jati emas ranting tanjunganom kekurangan 

teknik tendangan yang kita ketahui masih terdapat atlet yang melakukan 

kesalahan, seperti kurangnya power tendangan dan ketepatan tendangan 

yang menjadikan problem sampai saat ini. Terdapat beberapa faktor yang 

dapat menyebabkan kurangnya power tendangan seperti kurangnya 

latihan, ada kesalahan-kesalahan pada waktu latihan. Lebih besar faktor 

terdapat pada metode latihan yang diberikan oleh pelatih dan pemahaman 

pelatih kurang dalam mempelajari teknik-teknik dasar tendangan.  

Permasalah lainya yaitu tidak adanya evaluasi yang cukup untuk 

Latihan, dikarenakan evaluasi sangat diperlukan ketika melakukan latihan. 

Berdasarkan tujuannya, terdapat konsep penilaian sumatif dan penilaian 

formatif. Evaluasi formatif adalah upaya untuk mendapatkan umpan balik 

tentang bagaimana memperbaiki suatu program, sedangkan evaluasi 

sumatif adalah evaluasi utilitas program dan pengambilan keputusan. 

Tendangan tersebut adalah serangan yang dilakukan dengan menggunakan 

kaki, kaki menjadi bagian dari penyerang. Dari latar belakang masalah di 

atas dan dari hasil observasi peneliti. Terdapat masalah dalam tendangan 
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lurus yang sering dilakukan oleh atlet pencak silat sasana jati emas 

tanjunganom, terutama pada kekuatan power saat melakukan latihan atau 

teknik tendangan lurus. Maka dari itu peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian terhadap kekuatan power tendangan lurus pada atlet pencak silat 

sasana jati emas tanjunganom dengan menggunakan program latihan squat 

jump dan split jump pada atlet psht sasana jati emas tanjunganom. 

Berdasarkan permasalahan di atas, maka peneliti bermaksud melakukan 

penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Squat Jump dan Latihan Split 

Jump Terhadap Tendangan Lurus Pada Atlet Remaja Pencak Silat PSHT 

Sasana Jati Emas Ranting Tanjunganom” 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan permasalahan di atas maka dapat diidentifikasi 

masalah sebagai berikut:  

1. Belum diketahui metode latihan squat jump terhadap power tendangan 

yang dilakukan oleh atlet pencak silat sasana jati emas ranting 

tanjunganom. 

2. Belum diketahui metode latihan split jump terhadap power tendangan 

yang dilakukan oleh atlet pencak silat sasana jati emas ranting 

tanjunganom. 

3. Belum adanya evaluasi latihan untuk mengetahui hasil latihan 

tendangan lurus pada pencak silat. 
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C. Pembatasan Masalah 

Mengingat cakupan masalah yang berkaitan dengan definisi 

masalah luas, maka peneliti harus mendefinisikan masalah agar temuan 

penelitian dapat terfokus ,maka peneliti harus memberikan batasan 

masalah agar hasil penelitiahn terarah yaitu “Pengaruh Latihan squat jump 

dan Latihan split jump terhadap tendangan lurus atlet remaja pencak silat 

psht sasana jati emas ranting tanjunganom” 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan indentifikasi masalah dan batasan masalah di atas, 

maka rumusan masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai 

berikut : 

1. Adakah pengaruh metode squat jump terhadap power tendangan lurus? 

2. Adakah pengaruh metode split jump terhadap power tendangan lurus? 

E. Tujuan Penelitian   

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui power tendangan atlet 

pencak silat sasana jati emas ranting tanjunganom dengan metode latihan 

squat jump dan split jump agar lebih maksimal dan terbiasa dalam 

melakukan teknik tendangan lurus pada olahraga pencak silat. 

F. Manfaat Penelitian  

Manfaat ini diharapkan dari memberikan manfaat sebagai berikut : 

1. Bagi siswa pencak silat  
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a. dapat mengetahui tingkat kekuatan power tendangan yang 

dilakukan atlet tersebut. 

b. Agar terbiasa melakukan gerakan yang benar saat latihan. 

2. Bagi Pelatih 

a. Sebagai bahan evaluasi pelatih pada saat menentukan metode 

latihan teknik tendangan lurus. 

b. Dapat menjadi pertimbangan bagi pelatih untuk menentukan 

kualitas atlet pencak silat sasana jati emas ranting tanjunganom. 
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