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ABSTRAK

Medika Lovia Windi : Pengaruh Latihan Push Up dan Bench Press
Terhadap Kemampuan Pukulan Lurus Atlet
Pencak Silat PPS Satria Muda Indonesia (SMI)
Polresta Padang

Berdasarkan pengamatan hasil pengamatan peneliti pada atlet pencak silat
PPS Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta Padang, rata-rata kemampuan pukulan
seorang pesilat masih kurang. Diduga kurangnya latihan kekuatan otot lengan (push
up dan bench press). Melihat kenyataan dilapangan seperti itu maka dapat
dirumuskan masalah dalam penelitian ini yaitu apakah terdapat pengaruh latihan push
up dan bench press terhadap kemampuan pukulan lurus atlet pencak silat PPS Satria
Muda Indonesia (SMI) Polresta Padang. Hipotesis penelitian adalah apakah terdapat
pengaruh yang signifikan dari latihan push up dan bench press terhadap keampuan
pukulan lurus.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi penelitian ini adalah
atlet pencak silat PPS Satria Muda Indonesia Polresta Padang. Sampel yang diambil
atlet putra saja, sedangkan sampel diambil secara purposive sampling. Sampel
diberikan perlakuan push up dan bench press. Instrument penelitian adalah tes
kemampuan pukulan. Data yang diperoleh di analisis dengan menggunakan uji
perbedaan (uji t).

Dari hasil penelitian pengaruhnya dapat dilihat dari uji beda mean dimana
peningkatan kemampuan pukulan kelompok push up adalah10,3 poin yang lebih
tinggi jika dibandingkan dengan kelompok yang menggunakan latihan bench press
5,2 point. Dengan demikian nilai ini mengindikasikan bahwa latihan push up dan
bench press yang diberikan memiliki perbedaan yang berarti dalam meningkatkan
kemampuan pukulan lurus atlet pencak silat PPS Satria Muda Indonesia Polresta
Padang.

Kata Kunci : Push Up dan Bench Press, Kemampuan pukulan lurus
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bangsa Indonesia merupakan bangsa yang sedang berkembang, yang mana
pembangunan disegala bidang merupakan tujuan utamanya. Setiap pembangunan
diharapkan berdasarkan ilmu pengetahuan dan teknologi. Untuk mendapatkan
hasil IPTEK yang memuaskan, kita juga perlu membangun bidang olahraga, baik
olahraga kesegaran jasmani maupun olahraga untuk mencapai prestasi.

Dalam olahraga diharapkan terciptanya masyarakat yang sehat jasmani
dan rohani. Disamping itu kegiatan olahraga diharapkan membentuk watak dan
kepribadian yang baik sehingga terciptanya manusia seutuhnya dalam
melaksanakan pembangunan. Karena itu olahraga perlu ditingkatkan dan disebar
luaskan dipelosok tanah air dalam rangka memasyarakatkan olahraga.

Sehubungan dengan hal di atas pemerintah mengeluarkan Undang-Undang
Sistem Keolahragaan Nasional No. 3 tahun 2005 BAB II pasal 4 yaitu:

“Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan
nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”

Untuk mencapai tujuan di atas, maka perlu ditingkatkan usaha-usaha
seperti, mengadakan latihan secara kontiniu, perlombaan olahraga yang dapat di
ikuti oleh seluruh lapisan masyarakat.

Berdasarkan kutipan di atas menunjukan bahwa dalam pelaksanaan

pembangunan nasional sangat berintegrasi dengan pembangunan kebudayaan

bangsa, yang dapat membawa kearah kesatuan dan persatuan bangsa dalam



mencapai tujuan pembangunan nasional yakni masyarakat aman, adil dan
makmur.

Dari sekian banyak cabang-cabang olahraga prestasi yang sedang
dikembangkan dan ditingkatkan prestasinya secara maksimal, diantaranya adalah
cabang olahraga pencak silat. Pencak silat adalah seni bela diri bangsa indonesia
yang telah membudaya, secara turun temurun dari nenek moyang sampai
sekarang, selalu berkembang secara kuantitas dan kualitas.

Hal ini dapat dilihat dengan banyaknya perguruan pencak silat yang
berkembang diseluruh nusantara bahkan sudah berkembang keberbagai pelosok
dunia. Pencak silat merupakan olahraga beladiri yang berfungsi sebagai
pembelaan diri dari bahaya yang mengancam dirinya. Berkenaan dengan hal
tersebut, Depdikbud (1995:13) menjelaskan sebagai berikut :

“Pencak silat mempunyai pengertian gerak dasar bela diri yang terikat
pada peraturan dan digunakan dalam belajar, latihan dan pertunjukan.
Silat mempunyai pengertian sebagai gerak bela diri yang sempurna,

bersumber pada kerohanian yang suci murni, guna keselamtan diri atau
kesejahteraan bersama dari bala atau bencana”

Mengacu dari pendapat diatas dapat dipahami bahwa pencak silat
merupakan gerak bela diri yang bertujuan untuk menjaga diri dari hal-hal yang
membahayakan dan dapat mengancam keselamatan. Pencak silat juga berfungsi
sebagai seni petunjukan, sebagai olahraga untuk kesegaran jasmani, pertandingan
dan prestasi dan pengendalian diri, yaitu pembentukan kepribadian, aklhak,
berbudi pekerti, beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa.

Di Indonesia, IPSI (Ikatan Pencak Silat seluruh Indonesia) terus berupaya
meningkatkan prestasi pencak silat dengan mengadakan ivent-ivent atau kejuaraan
baik itu ditingkat daerah maupun di tingkat nasional, berkaitan dengan pembinaan

dan perkembangan olahraga prestasi di tanah air, sudah sepatutnya pembinaan



prestasi olahraga pencak silat di tumbuh kembangkan sesuai dengan kemajuan
teknologi di bidang olahraga. Seperti halnya seorang pelatih yang berkualitas
dapat memamfaatkan ilmu pengetahuan secara ilmiah di bidang olahraga pencak
silat yang pada akhirnya dapat melahirkan seorang atlet pencak silat yang
berprestasi tinggi.

Prestasi seorang atlet atau olahragawan tidak semata-mata ditentukan oleh
kemahiran menguasai tehnik saja, akan tetapi juga di tentukan oleh kesiapan yang
memenuhi secara maksimal faktor pendukung lainya. Begitu juga pada olahraga
pencak silat, untuk berprestasi sangatlah komplek elemen-elemen yang harus di
miliki oleh seorang atlet, di antaranya gizi, kesehatan, kondisi fisik, tehnik,
mental, usia, jenis kelamin dan strategi serta kemampuan menyesuaikan diri
dengan kondisi lingkungannya.

Hubungan antara faktor-faktor tersebut tidak dapat dipisahkan dan saling
mempengaruhi satu sama lainnya. Apabila ada pembinaan olahraga yang
meremehkan salah satu faktor atau hanya memberikan perhatian khusus pada
faktor - faktor tertentu, tidak akan menghasilkan prestasi yang optimal.

Untuk mencapai prestasi yang optimal perlu adanya empat elemen dasar
yang mendukung yaitu: fisik, tehnik, mental dan taktik/strategi. Berbicara empat
elemen dasar dalam pencaksilat, tehnik merupakan salah satu faktor yang sangat
menentukan dalam perolehan nilai, diantara tehnik-tehnik tersebut, salah satu nya
adalah tehnik pukulan karena pukulan merupakan serangan yang memiliki nilai.

Dalam peraturan pertandingan pencak silat, pukulan akan memperoleh
nilai satu apabila memenuhi syarat sebagai berkut menurut Naharsari (2008:6)

“l. dilakukan dengan mantap dan bertenaga, 2. adanya dukungan

kuda-kuda dan kaki tumpu yang baik, 3. jarak jangkauan lintasan
serangan benar, 4. tidak terhalang tangkisan atau belaan lawan,”



Pukulan merupakan sebuah serangan dalam pencak silat yang sangat
banyak manfaatnya, selain sebagai untuk perolehan nilai, pukulan juga dapat
berfungsi sebagai penggoyah ketahanan lawan saat bertanding, apabila lawan
tersebut sudah dapat digoyahkan maka dengan mudah pesilat dapat melakukan
serangan lain seperti tendangan, kuncian serta jatuhan kepada lawannya, maka
dengan cara seperti itulah seorang pesilat lebih dimudahkan dalam mengumpulkan
banyak nilai untuk memenangkan pertandingan.

Yang dimaksud dalam pukulan tersebut adalah pukulan yang dilakukan
dengan teknik dan didukung dengan kekuatan yang maksimum. Disamping itu
pukulan harus di lakukan dengan cepat sehingga lawan tidak dapat menangkis
atau mengelakkanya.

Sebuah pukulan dalam pencak silat dipengaruhi oleh beberapa faktor
diantaranya : 1). Penguasaan teknik, 2). Kondisi fisik, 3). Jenis kelamin, 4).

Kekuatan otot lengan.

Dalam olahraga pencak silat sangat dibutuhkan sekali kekuatan otot
lengan, terutama dalam melakukan pukulan. Untuk melakukan pukulan dalam
pencak silat sangat dibutuhkan sekali kekuatan otot lengan yang baik, untuk
mendapatkan kekuatan otot lengan yang baik maka perlu dilatih, dan bentuk-
bentuk latihan untuk kekuatan otot lengan menurut

http.//Nuryantoahmadi.blog.spot.com/yaitu 1). Latihan Souldier press, 2). Latihan

Triceps push down, 3). Latihan Incline dumbbell, 4). Latihan Push up, 5). Latihan

Bench press.

Dalam hal ini penulis ingin meneliti tentang pengaruh latihan push up dan

bench press terhadap kemampuan pukulan lurus.



Latihan push up adalah suatu bentuk latihan daya tahan kekuatan yang
bertujuan meningkatkan kekuatan otot lengan yang dilakukan dengan cara
berbaring dengan keadaan telungkup, tangan dilipat disamping badan, kedua
tangan menekan lantai dan diluruskan sehingga badan terangkat ,sedangkan sikap
badan, bokong, dan tungkai merupakan garis lurus, setelah itu badan diturunkan
dengan cara membongkokkan lengan pada siku, sehingga dada menyentuh lantai.

Sedangkan latithan bench press adalah suatu bentuk latihan beban untuk
daya tahan kekuatan dengan menggunakan bangku dan barbell, sedangkan
pelaksanaannya adalah dengan tidur telentang di atas bangku, kedua telapak kaki
diletakkan dilantai, kedua tangan memegang barbell, kemudian turunkan kedua
tangan sampai barbell menyentuh dada, selanjutnya dorong tangan keatas sampai
lurus.

Tapi lain kenyataannya yang ada dilihat dari hasil pengamatan peneliti
pada atlet pencak silat PPS Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta Padang, rata-
rata kemampuan pukulan seorang pesilat masih kurang dibandingkan dengan
kemampuan tendangan. Padahal pukulan sangat diperlukan sekali oleh seorang
pesilat saat bertanding. Untuk memperoleh pukulan yang kuat dan berbobot,
perlu latihan yang tepat dan terarah. Berbagai bentuk latihan dapat dilakukan agar
pukulan kuat dan cepat, diantaranya adalah melatih kekuatan otot lengan dengan
latihan push up dan bench press, oleh karena itu, penulis akan meneliti pengaruh
latthan push up dan bench press terhadap kemampuan pukulan lurus. Hasil
penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap peningkatan

prestasi pencak silat.



B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, maka masalah yang akan di bahas
dalam penelitian ini dapat di identifikasi sebagai berikut:
1. Seberapa besar pengaruh latihan push up terhadap kemampuan pukulan lurus.
2. Seberapa besar pengaruh latihan bench press terhadap kemampuan pukulan
lurus.
3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan push up dan bench press

terhadap kemampuan pukulan lurus.

4. Apakah terdapat pengaruh antara Tehnik, taktik dan mental yang dimiliki oleh
seorang pesilat terhadap kemampuan pukulan lurus
5. Apakah terdapat pengaruh antara Kondisi fisik (kekuatan, kecepatan,

keseimbangan dan daya tahan) terhadap pukulan lurus.

C. Batasan Masalah
Mengingat luasnya permasalahan dan terbatasnya dana, tenaga dan waktu
yang tercakup dalam penelitian ini maka peneliti membuat suatu batasan masalah
agar penelitian ini lebih terarah dan sesuai dengan sasaran yang di inginkan. Pada
penelitian ini masalah yang akan di bahas adalah “Kemampuan Pukulan Lurus

Dalam Pencak Silat PPS Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta Padang”

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah yang telah di kemukakan, maka penelitian ini dapat di rumuskan sebagai
berikut ”Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara latihan push up dan bench
press terhadap kemampuan pukulan lurus atlet pencak silat PPS Satria muda

Indonesia (SMI) Polresta Padang



E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk :
1. Untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap kemampuan pukulan
2. Untuk mengetahui pengaruh latihan bench press terhadap kemampuan
pukulan
3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan push up dan bench press

terhadap kemampuan pukulan lurus
F. Kegunaan Penelitian

Di harapkan dari hasil penelitian ini dapat di jadikan bahan masukan yang

berguna :

1. Bagi penulis, dengan adanya penelitian ini akan menambah wawasan,
pengetahuan dan pengalaman tersendiri dalam penelitian ini

2. Bagi para pelatih untuk dapat mengembangkan kemampuan atletnya dalam
melatih.

3. Bagi atlet dan mahasiswa untuk mengembangkan kekuatan otot lengan
terhadap kemamapuan pukulan dalam pencak silat.

4. Sebagai bahan referensi bagi mahasiswa di Pustaka Fakultas Ilmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BABV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik

kesimpulan sebagai berikut :

1.

Terdapat pengaruh latihan push up tehadap kemampuan pukulan lurus atlet

pencak silat PPS Satria Muda Indonesia Polresta Padang. Dengan nilai thitung

>ttabel (2,64>1,81). Dan pengaruhnya dapat dilihat dari uji beda mean dimana

mean pre test kemampuan pukulan kelompok push up 101,70 sedangkan post
test nya 112,00 (meningkat 10,3 point). Ini berarti terjadi peningkatan
kemampuan pukulan lurus dengan menggunakan latihan push up.

Terdapat pengaruh latihan bench press terhadap kemampuan pukulan lurus

atlet pencak silat PPS Satria Muda Indonesia Polresta Padang. Dengan nilai

thitung >ttabel (2,54>1,81). Dan pengaruhnya dapat dilihat dari uji beda mean

dimana mean pre test kemampuan pukulan kelompok bench press 102,20
sedangkan post test nya 107,40 (meningkat 5,2 point). Ini berarti terjadi
peningkatan kemampuan pukulan lurus dengan menggunakan latihan bench
press.

Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan push up dan bench press terhadap

kemampuan pukulan lurus atlet pencak silat PPS Satria Muda Indonesia

Polresta Padang. Dengan nilai thitung > tuber (2,41 > 1,72) dimana perbedaan

pada kelompok latihan push wup meningkat 10,3 point sedangkan pada

kelompok latihan bench press 5,2 point.
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B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan
saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
meningkatkan kemampuan pukulan lurus, diantarnya ;

1. Bagi guru Penjas yang memiliki atlet pencak silat ataupun pemula untuk
menggunakan push up dan bench press atau salah satunya dalam
meningkatkan kemampuan pukulan.

2. Para pelatih disarankan untuk tidak mengabaikan kemampuan pukulan
atlet untuk meningkatkan prestasi pencak silat anak latihnya. Dan
disarankan saat berlatih untuk memberikan latihan push up atau bench
press atau salah satunya untuk meningkatkan kemampuan pukulan lurus
saat bertanding.

3. Penelitian ini hanya terbatas pada atlet pencak silat PPS Satria Muda
Indonesia Polresta Padang, untuk itu perlu diadakan penelitian pada

sampel yang memiliki jumlah sampel yang lebih banyak.
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