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Abstract
 

____________________________________________________________ 

Physical Education, Health and Recreation (PJKR), 2018. In 

learning pencak silat, it focuses on the type of pull-up exercise on 

the power ability of straight strokes. The method in this research is 

the experimental method. With a sample of 15 people, the design 

used was a pretest-posttest one group design. The difference 

between the average pretest and posttest shows a significant change 

from the pull up exercise, where the average pretest result is 17.50 

while the average posttest value is 23.83. Data analysis technique 

using t test. The results of the study obtained the results of the 

calculation of the Paired Sample T-Test which showed that the 

value of Sig. (2-tailed) in Pairs 1 and 2 of 0.000 < 0.05, this 

indicates a significant effect of pull up exercises on the ability to 

strike straight in pencak silat in extracurricular students at SMK 2 

Muhammadiyah Kuningan. 
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PENDAHULUAN  

Pencak silat merupakan cabang olahraga beladiri bangsa Indonesia yang dikenal sejak jaman 

nenek moyang. Seiring dengan perkembangan jaman, Maksud dan tujuan pelajaran beladiri kepada 

peserta didik yaitu, agar peserta didik mengenal olahraga beladiri dan mampu membela dirinya apabila 

mendapat gangguan yang membahayakan dirinya. Menurut Lubis (2004) Pencak silat merupakan salah 

satu budaya dari bangsa Indonesia. Para pendekar dan pakar pencak silat meyakini bahwa masyarakat 

melayu menciptakan dan menggunakan ilmu bela diri sejak masa prasejarah, karena pada masa itu 

manusia harus menghadapi alam yang keras dengan tujuan untuk melawan binatang buas pada 

akhirnya manusia mengembangkan gerak-gerik bela diri. Mukholid (2004) Pencak silat adalah cabang 

olahraga yang berupa hasil budaya manusia Indonesia untuk mempertahankan eksistensi 

(kemandirian) dan integritasnya terhadap lingkungan hidup, meningkatkan iman dan taqwa kepada 

Tuhan Yang Maha Esa. 

 

METODE PENELITIAN  
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Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif Pre-Experimental Design, pada penelitian ini 

terdapat satu kelompok dan membandingkan hasil pre-test dengan hasil post-test. Sugiyono (2014) 

mengatakan bahwa pre-experimental design adalah rancangan yang meliputi hanya satu kelompok 

atau kelas yang diberikan pra dan pasca uji. Salah satu ciri pokok dari penelitian eksperimen adalah 

adanya perlakuan (treatment). Dalam penelitian ini penulis menggunakan pendekatan kuantitatif yang 

merupakan merupakan suatu pendekatan di dalam penelitian untuk menguji hipotesis dengan 

menggunakan uji data statistik yang akurat. Teknik pengumpulan data yang akan dilakukan dalam 

penelitian ini menggunakan pretest posttest. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini 

uji prasyarat (uji normalitas dan uji homogenitas) serta uji hipotesis. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Berdasarkan analisis data penelitian diperoleh peningkatan yang signifikan terhadap 

kelompok eksperimen yang diteliti. Pemberian perlakukan latihan Pull up terhadap kemampuan 

power pukulan lurus selama 5 kali pertemuan. Peneliti dimulai dengan memberikan pretest kepada 

kelompok ekstrakulikuler pencaksilat SMK 2 Muhammadiyah Kuningan. Berikut merupakan hasil 

pretest dan postest pada siswa ekstrakulikuler pencak silat SMK 2 Muhammadiyah Kuningan. 

 

Tabel 1. Statistik Nilai Pretest dan Postest 

Descriptive Statistics 

 N Range Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

Pretest 12 5 15 20 17.50 1.446 

Postest 12 2 23 25 23.83 1.718 

Valid N (listwise) 12      

 

Berdasarkan tabel 1, menunjukan bahwa siswa ekstrakulikuler pencak silat SMK 2 

Muhammadiyah Kuningan, pada data pretest mempunyai nilai rata-rata atau mean sebesar 17.50 dan 

nilai rata-rata atau mean posttest sebesar 23.83. 

 

Tabel 2. Uji Normalitas Latihan Pull Up 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic Df Sig. 

pre test .260 4 .089 .827 4 .161 

post test .474 8 .200 .951 8 .752 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Dari hasil tabel 2 dapat di lihat bahwa data pretest memiliki nilai p (sig) 0,161 > 0,05, 

selanjutnya data posttest memiliki nilai p (sig) 0,752 > 0,05, maka dari itu dapat disimpulkan bahwa 

data yang di peroleh dalam penelitian ini berdistribusi normal. 

 

Tabel 3. Uji Homogenitas Latihan Pull Up 

Tests of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Pretest-postest Based on Mean 3.380 1 22 .080 

Based on Median 1.941 1 22 .177 

Based on Median and 

with adjusted df 

1.941 1 15.50

7 

.183 

Based on trimmed mean 3.325 1 22 .082 
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Berdasarkan tabel 3 dapat diketahui nilai signifikansi based on mean yaitu 0.80 atau (sig) > 

0,05, maka bisa disimpulkan bahwa nilai varian data pretest dan posttest Latihan Pull up terhadap 

kemampuan pukulan lurus di dalam pencak silat bersifat homogen atau sama. 

 

Tabel 4. Uji Paired Sampel T-Test Latihan Pull Up 

Paired Samples Test 

 Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) Mean 
Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pretest – 

Posttets 
6.333 1.372 .396 7.204 5.462 16.006 11 .001 

 

Berdasarkan tabel 4 di atas hasil dari uji t dapat dilihat nilai t hitung 16.006 dan t tabel 4.024 

(df9) dengan nilai sig p 0,001. Oleh karena itu apabila nilai t hitung lebih besar dari pada t tabel maka 

ada pengaruh yang signifikan. Jadi nilai t hitung > t tabel (16.006 > 4.024) dan signifikansi p 0,001 < 

0,05 maka terdapat pengaruh yang signifikan. 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian tentang upaya meningkatkan latihan pull up  terhadap 

kemampuan pukulan lurus di dalam pencak silat pada siswa ekstrakurikuler SMK 2 Muhammadiyah 

Kuningan terdapat hal yang dapat disimpulkan yaitu, (1) Kemampuan pukulan lurus siswa 

ekstrakulikuler pencak silat SMK 2 Muhammadiyah Kuningan setelah diberikan perlakuan berupa 

latihan pull up lebih baik. Dari hasil uji statistik diketahui bahwa nilai rata-rata pretest 17,50 dengan 

standar deviasi 1.446 , sedangkan rata-rata nilai postest yaitu sebesar 23,83 dengan standar deviasi 

1.718. (2) Terdapat pengaruh latihan pull up terhadap kemampuan pukulan lurussiswa ekstrakulikuler 

pencak silat SMK 2 Muhammadiyah Kuningan dilihat dari hasil perhitungan Paired Sample T-Test 

yang menunjukkan bahwa nilai Sig. (2-tailed) pada Pair 1 dan 2 sebesar 0,000 <  0,05  hal ini 

menunjukan bahwa H0 ditolak dan H1 diterima. 
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