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ABSTRAK

Pencak silat merupakan olahraga bela diri yang tidak hanya berfungsi sebagai warisan budaya
bangsa, tetapi juga sebagai sarana pembinaan fisik, mental, dan karakter peserta didik. Salah satu
komponen penting dalam pencak silat adalah kecepatan serangan, karena kemampuan menyerang
dengan cepat dan tepat sangat menentukan efektivitas dalam pertandingan. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan pukulan berulang terhadap peningkatan kecepatan
serangan pesilat pemula yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pencak silat di SMP Swasta
Santa Maria Kabanjahe. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode
eksperimen, melalui desain pre-test dan post-test satu kelompok. Subjek penelitian diberikan
perlakuan berupa latihan pukulan berulang yang terstruktur selama enam minggu, dengan
memperhatikan prinsip spesifisitas, progresivitas, dan konsistensi latihan. Teknik pengumpulan
data dilakukan melalui tes kecepatan serangan menggunakan stopwatch digital serta observasi
selama proses latihan. Data dianalisis menggunakan uji beda berpasangan (t-test) untuk
mengetahui perbedaan hasil sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil penelitian menunjukkan
adanya pengaruh yang signifikan dari latihan pukulan berulang terhadap peningkatan kecepatan
serangan pesilat pemula. Rata-rata waktu pukulan menurun dari 1,39 detik pada pre-test menjadi
1,19 detik pada post-test, disertai penurunan standar deviasi dari 0,10 menjadi 0,065, yang
menandakan peningkatan kecepatan sekaligus konsistensi gerak. Temuan ini menunjukkan bahwa
latihan pukulan berulang mampu memperkuat koordinasi neuromuskular dan pembelajaran
motorik peserta. Faktor pendukung utama dalam keberhasilan latihan meliputi motivasi peserta,
pengawasan pelatih, dan frekuensi latihan yang memadai, sedangkan faktor penghambat seperti
kelelahan fisik dan keterbatasan fasilitas tidak memberikan pengaruh signifikan terhadap hasil
akhir. Penelitian ini menyimpulkan bahwa latihan pukulan berulang efektif digunakan sebagai
metode pembinaan untuk meningkatkan kecepatan serangan pesilat pemula, serta dapat dijadikan
dasar bagi pelatih dan guru pendidikan jasmani dalam merancang program latihan pencak silat
yang lebih terarah dan berbasis bukti ilmiah.

Kata Kunci: Latihan, Pukulan Berulang, Silat.
ABSTRACT

Pencak silat is a martial art that not only serves as a national cultural heritage but also as a means
of developing the physical, mental, and character of students. One important component in
pencak silat is attack speed, because the ability to attack quickly and precisely determines
effectiveness in matches. This study aims to analyze the effect of repeated punching training on
increasing the attack speed of novice silat athletes participating in extracurricular pencak silat
activities at Santa Maria Kabanjahe Private Middle School. The study used a quantitative
approach with an experimental method, through a one-group pre-test and post-test design. The
research subjects were given treatment in the form of structured repeated punching training for six
weeks, with attention to the principles of specificity, progressiveness, and consistency of training.
Data collection techniques were carried out through attack speed tests using a digital stopwatch
and observations during the training process. Data were analyzed using paired difference tests (t-
tests) to determine differences in results before and after treatment. The results showed a
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significant effect of repeated punching training on increasing the attack speed of novice silat
athletes. The average punching time decreased from 1.39 seconds in the pre-test to 1.19 seconds
in the post-test, accompanied by a decrease in the standard deviation from 0.10 to 0.065,
indicating an increase in speed and consistency of movement. These findings indicate that
repetitive punching practice can strengthen participants' neuromuscular coordination and motor
learning. Key contributing factors to successful training include participant motivation, coach
supervision, and adequate training frequency. While inhibiting factors such as physical fatigue
and limited facilities did not significantly impact the final results, this study concludes that
repetitive punching practice is an effective coaching method for increasing the attack speed of
novice pencak silat athletes and can serve as a basis for coaches and physical education teachers
in designing more targeted and evidence-based pencak silat training programs.

Keywords: Practice, Repeated Punching, Silat.

PENDAHULUAN

Olahraga pencak silat dewasa ini semakin memperoleh perhatian luas, baik sebagai
sarana pembinaan prestasi olahraga maupun sebagai media peningkatan kualitas fisik,
mental, dan karakter manusia. Sebagai warisan budaya bangsa Indonesia, pencak silat
tidak hanya mengandung unsur bela diri, tetapi juga nilai-nilai pendidikan yang
mencakup kedisiplinan, sportivitas, pengendalian diri, serta pembentukan karakter yang
tangguh. Dalam dunia pendidikan, pencak silat banyak dikembangkan melalui kegiatan
ekstrakurikuler sebagai wadah pembinaan potensi siswa secara menyeluruh, baik dari
aspek fisik, teknik, maupun mental. Melalui kegiatan ini, sekolah berperan penting dalam
menanamkan kebiasaan hidup sehat sekaligus menyiapkan bibit atlet muda yang
berpotensi untuk dikembangkan ke jenjang yang lebih tinggi.

Salah satu faktor penentu keberhasilan seorang pesilat dalam pertandingan adalah
kecepatan serangan. Kecepatan serangan menjadi elemen krusial karena berkaitan
langsung dengan kemampuan pesilat dalam menguasai jalannya pertandingan, menekan
lawan, serta mencetak poin secara efektif. Pesilat yang mampu melakukan serangan
dengan cepat dan tepat cenderung memiliki keunggulan kompetitif dibandingkan
lawannya. Kecepatan serangan tidak muncul secara instan, tetapi dipengaruhi oleh
berbagai komponen, antara lain kekuatan otot, koordinasi gerak, kecepatan reaksi, serta
penguasaan teknik yang efisien. Oleh karena itu, diperlukan metode latihan yang tepat,
terstruktur, dan berkelanjutan untuk mengembangkan kemampuan tersebut, khususnya
pada pesilat pemula.

Salah satu metode latihan yang dinilai efektif dalam meningkatkan kecepatan
serangan adalah latihan pukulan berulang. Latihan ini menekankan pengulangan gerakan
pukulan secara sistematis dan terkontrol dengan tujuan membentuk kebiasaan motorik
yang benar. Melalui pengulangan yang konsisten, sistem saraf dan otot akan beradaptasi
sehingga koordinasi neuromuskular menjadi lebih efisien. Dengan demikian, pesilat tidak
hanya mengalami peningkatan kekuatan fisik, tetapi juga peningkatan kecepatan,
ketepatan, dan kestabilan gerak. Latihan pukulan berulang berperan penting dalam proses
pembelajaran motorik karena membantu pesilat menguasai teknik secara otomatis,
sehingga respon gerak menjadi lebih cepat dan terarah saat bertanding.

Latihan pukulan berulang memiliki beberapa tujuan utama dalam pembinaan pesilat
pemula. Pertama, pembinaan fisik, yaitu meningkatkan kekuatan, daya tahan, dan
kecepatan reaksi tubuh. Kedua, penguasaan teknik, yang berfokus pada perbaikan
keterampilan gerak serta ketepatan sasaran pukulan. Ketiga, pembentukan mental
bertanding, seperti kepercayaan diri, konsentrasi, dan kesiapan menghadapi tekanan
pertandingan. Keempat, peningkatan prestasi, dengan mengarahkan pesilat untuk
mencapai hasil optimal melalui proses latihan yang terukur. Untuk mencapai tujuan
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tersebut, pelatih dituntut mampu mengelola program latihan secara terencana dengan
memperhatikan intensitas, volume, frekuensi, serta teknik yang benar agar latihan tidak
sekadar menjadi rutinitas, tetapi benar- benar memberikan dampak nyata terhadap
peningkatan performa.

Dalam praktiknya, latihan pukulan pada pesilat pemula sering kali belum
dilaksanakan secara optimal dan berbasis pendekatan ilmiah. Latihan masih cenderung
dilakukan secara monoton tanpa perencanaan yang jelas terkait durasi, intensitas, dan
progresivitas latihan. Kondisi ini berpotensi menyebabkan hasil latihan kurang maksimal
dan tidak terukur. Padahal, pada tahap pemula, pembentukan dasar keterampilan motorik
sangat menentukan kualitas kemampuan pesilat pada tahap berikutnya. Oleh karena itu,
diperlukan kajian ilmiah yang mampu membuktikan efektivitas latihan pukulan berulang
terhadap peningkatan kecepatan serangan, khususnya dalam konteks pendidikan sekolah.

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
pengaruh latihan pukulan berulang terhadap kecepatan serangan pesilat pemula yang
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pencak silat di SMP Swasta Santa Maria Kabanjahe.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen melalui
rancangan pre-test dan post-test satu kelompok. Melalui pengukuran waktu
serangan sebelum dan sesudah perlakuan, penelitian ini diharapkan mampu memberikan
gambaran empiris mengenai efektivitas latithan pukulan berulang dalam meningkatkan
kecepatan serangan.

Urgensi penelitian ini terletak pada kontribusinya terhadap pengembangan kualitas
latihan pencak silat di lingkungan sekolah. Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi
dasar ilmiah bagi pelatih dan guru pendidikan jasmani dalam menyusun program latihan
yang lebih terarah, efektif, dan sesuai dengan karakteristik pesilat pemula. Selain itu,
penelitian ini diharapkan dapat mendukung pembinaan prestasi atlet muda,
meningkatkan kualitas kebugaran jasmani dan mental bertanding siswa, serta menjadi
referensi bagi penelitian selanjutnya dalam bidang pelatihan olahraga bela diri. Dengan
demikian, penelitian ini memiliki nilai akademik dan praktis yang penting dalam
mendukung pembinaan pencak silat secara berkelanjutan di lingkungan pendidikan.

KAJIAN PUSTAKA

Latihan pukulan berulang merupakan bagian dari metode latihan teknik yang
menekankan pengulangan gerak secara sistematis dan terstruktur. Menurut Irawan
(2016), latihan olahraga yang dilakukan secara berulang dengan teknik yang benar akan
membantu tubuh melakukan adaptasi fisiologis dan neuromuskular. Adaptasi tersebut
mencakup peningkatan koordinasi antara sistem saraf dan otot, sehingga gerakan menjadi
lebih efisien, cepat, dan terkontrol. Dalam konteks pencak silat, latihan pukulan berulang
tidak hanya bertujuan meningkatkan kekuatan fisik, tetapi juga membentuk kebiasaan
gerak yang benar sejak tahap awal pembinaan pesilat. Ahmadi (2007) menjelaskan bahwa
teknik pukulan dalam pencak silat harus dilatih secara konsisten melalui pengulangan
agar pesilat mampu menguasai arah, kecepatan, dan ketepatan serangan. Pengulangan
teknik yang dilakukan secara terus-menerus akan membantu pesilat memahami pola
gerak yang efektif serta meminimalkan kesalahan teknik. Hal ini sangat penting bagi
pesilat pemula, karena fase awal latihan merupakan tahap pembentukan dasar
keterampilan motorik yang akan memengaruhi kualitas performa pada tingkat lanjutan.

Bompa dan Buzzichelli (2019) menegaskan bahwa latihan berulang yang dirancang
dengan prinsip periodisasi, progresivitas, dan intensitas yang terkontrol dapat
meningkatkan performa fisik secara signifikan. Dalam latihan pukulan berulang, prinsip
overload diterapkan dengan menambah jumlah pengulangan atau kecepatan gerak secara
bertahap, sehingga tubuh terdorong untuk beradaptasi dan meningkatkan kapasitas
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kerjanya. Dengan pendekatan ini, latihan pukulan berulang menjadi metode yang efektif
untuk meningkatkan kualitas gerak dan kecepatan serangan pesilat. Selain aspek fisik dan
teknik, latihan pukulan berulang juga berkaitan erat dengan aspek psikologis. Harsono
(2018) menyatakan bahwa latihan yang dilakukan secara rutin dan terstruktur dapat
meningkatkan kepercayaan diri atlet, konsentrasi, serta kesiapan mental dalam
menghadapi situasi pertandingan. Pada pesilat pemula, latihan berulang membantu
membentuk rasa percaya diri karena gerakan yang dilakukan menjadi lebih otomatis dan
terkontrol, sehingga mengurangi keraguan saat melakukan serangan. Variabel terikat
dalam penelitian ini adalah kecepatan serangan pesilat pemula. Kecepatan serangan
merupakan kemampuan pesilat dalam melakukan gerakan pukulan dengan waktu yang
singkat dan responsif terhadap situasi pertandingan. Menurut Kemenpora RI (2020),
kecepatan merupakan salah satu komponen kondisi fisik utama dalam pencak silat yang
sangat menentukan efektivitas serangan dan keberhasilan dalam meraih prestasi.
Kecepatan serangan dipengaruhi oleh kekuatan otot, koordinasi gerak, kecepatan reaksi,
serta penguasaan teknik yang efisien.

Rahmat (2021) dalam penelitiannya menyatakan bahwa latihan berulang memiliki
pengaruh signifikan terhadap peningkatan kecepatan reaksi dalam olahraga bela diri.
Pengulangan gerakan yang dilakukan secara konsisten terbukti mampu memperpendek
waktu reaksi atlet dan meningkatkan respons motorik terhadap rangsangan. Temuan ini
menunjukkan bahwa latihan berulang, termasuk latihan pukulan berulang, berpotensi
besar meningkatkan kecepatan serangan pesilat pemula melalui penguatan pola gerak dan
respons neuromuskular. Berdasarkan kajian pustaka tersebut, dapat disimpulkan bahwa
latihan pukulan berulang memiliki dasar teoretis yang kuat sebagai metode latihan untuk
meningkatkan kecepatan serangan pesilat pemula. Dukungan teori kepelatihan, fisiologi
olahraga, dan psikologi olahraga menunjukkan bahwa pengulangan gerak yang terencana
dan terukur mampu meningkatkan kemampuan fisik, teknik, dan mental pesilat. Oleh
karena itu, kajian pustaka ini memperkuat asumsi bahwa terdapat pengaruh positif latihan
pukulan berulang terhadap kecepatan serangan pesilat pemula, sehingga relevan untuk
diteliti secara empiris dalam konteks kegiatan ekstrakurikuler pencak silat di sekolah.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen,
karena bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan pukulan berulang terhadap
kecepatan serangan pesilat pemula secara objektif dan terukur. Desain penelitian yang
digunakan adalah pre-test dan post-test one group design, yaitu satu kelompok subjek
yang sama diberikan tes awal sebelum perlakuan dan tes akhir setelah perlakuan. Melalui
desain ini, perubahan kemampuan kecepatan serangan dapat diamati secara langsung
sebagai dampak dari latihan yang diberikan.

Pelaksanaan penelitian dilakukan melalui beberapa tahapan yang sistematis. Tahap
pertama adalah tahap persiapan. Pada tahap ini, peneliti melakukan observasi awal
terhadap kondisi dan kemampuan dasar pesilat pemula yang menjadi subjek penelitian.
Observasi bertujuan untuk memperoleh gambaran awal mengenai teknik pukulan,
koordinasi gerak, dan kesiapan fisik peserta. Selain itu, dilakukan pengukuran kondisi
fisik dasar untuk memastikan subjek berada dalam kondisi yang memungkinkan
mengikuti program latihan. Peneliti juga menyusun program latihan pukulan berulang
yang terstruktur, menyiapkan instrumen penelitian berupa stopwatch digital, target
pukulan, serta lembar observasi teknik. Dalam tahap ini, pelatih ekstrakurikuler pencak
silat dilibatkan sebagai asisten pelatih untuk membantu pelaksanaan latihan agar sesuai
dengan program yang telah direncanakan.

Tahap kedua adalah tahap pre-test. Pada tahap ini, seluruh peserta penelitian
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mengikuti tes awal kecepatan serangan. Tes dilakukan dengan mengukur waktu yang
dibutuhkan peserta untuk melakukan serangkaian pukulan ke arah sasaran yang telah
ditentukan. Pengukuran dilakukan menggunakan stopwatch digital untuk memperoleh
data waktu secara akurat. Hasil pre-test ini digunakan sebagai data awal atau baseline
yang menggambarkan kemampuan kecepatan serangan pesilat sebelum diberikan
perlakuan latihan pukulan berulang.

Tahap ketiga adalah tahap perlakuan atau treatment. Pada tahap ini, peserta
diberikan latihan pukulan berulang selama enam minggu dengan durasi latihan setiap
pertemuan selama satu jam. Program latihan terdiri atas pemanasan, latihan inti, dan
pendinginan. Latihan inti berfokus pada pukulan berulang yang meliputi pukulan depan,
pukulan samping, dan kombinasi pukulan. Latihan dilakukan secara bertahap dengan
peningkatan jumlah pengulangan, intensitas, dan kecepatan gerak. Prinsip latihan yang
diterapkan meliputi prinsip spesifisitas, di mana latihan difokuskan pada teknik pukulan
tertentu untuk membentuk adaptasi motorik yang optimal; prinsip progresif, yaitu
peningkatan beban latihan secara bertahap untuk menghindari kelelahan berlebih; serta
prinsip konsistensi, dengan pelaksanaan latihan secara rutin dan disiplin agar hasil yang
diperoleh maksimal.

Tahap keempat adalah tahap post-test. Setelah seluruh rangkaian latihan selesai,
dilakukan pengukuran ulang kecepatan serangan dengan prosedur yang sama seperti pada
tahap pre-test. Data hasil post-test kemudian dibandingkan dengan data pre-test untuk
mengetahui peningkatan kecepatan serangan yang terjadi setelah perlakuan diberikan.

Tahap terakhir adalah tahap analisis dan evaluasi. Data hasil pre-test dan post-test
dianalisis menggunakan uji statistik t-test (uji beda berpasangan) untuk mengetahui
apakah terdapat pengaruh yang signifikan dari latithan pukulan berulang terhadap
kecepatan serangan pesilat pemula. Selain data kuantitatif, peneliti juga menggunakan
observasi selama proses latthan untuk menganalisis faktor-faktor pendukung dan
penghambat, seperti kedisiplinan peserta, kualitas teknik, motivasi, serta kondisi
lingkungan latihan. Hasil penelitian ini selanjutnya disusun dalam bentuk artikel ilmiah
sebagai luaran penelitian yang direncanakan untuk dipublikasikan pada jurnal nasional
terakreditasi.

HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan pukulan berulang memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan serangan peserta pemula di
SMP Swasta Santa Maria Kabanjahe. Analisis statistik menunjukkan penurunan rata-rata
waktu pukulan dari 1,39 detik pada pre-test menjadi 1,19 detik pada post-test, dengan
nilai standar deviasi

yang menurun dari 0,10 menjadi 0,065. Penurunan ini menandakan bahwa peserta
tidak hanya lebih cepat dalam melakukan pukulan, tetapi juga lebih konsisten dan
terkontrol. Hasil ini sejalan dengan prinsip latihan berulang yang banyak dijelaskan dalam
literatur olahraga, di mana pengulangan gerakan secara konsisten dapat memperkuat
motor learning dan koordinasi gerak. Menurut Schmidt dan Lee (2011), latihan
berulang berperan penting dalam memperkuat memory motorik sehingga gerakan yang
sebelumnya sulit menjadi lebih otomatis dan cepat. Dengan demikian, latihan pukulan
berulang memungkinkan peserta untuk meningkatkan kecepatan serangan melalui
pengulangan teknik secara terstruktur, yang secara praktis meningkatkan performa
fisik dan ketepatan pukulan.

Berikut tabel yang sudah disusun rapi dan siap langsung dimasukkan ke dalam
naskah jurnal:
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Tabel 1. Hasil Pretes dan Postes Siswa

Tahap Pengukuran | Rata- Standar Waktu Waktu
rata Deviasi Tercepat Terlambat
(detik) (detik) (detik)
Pre-test 1,39 0,10 1,25 1,55
Post-test 1,19 0,065 1,08 1,30

Berdasarkan tabel tersebut, dapat dilihat bahwa pada tahap pre-test rata-rata waktu
serangan pesilat pemula adalah 1,39 detik dengan standar deviasi 0,10. Hal ini
menunjukkan bahwa kemampuan kecepatan serangan peserta masih relatif bervariasi dan
belum stabil. Waktu serangan tercepat pada tahap pre-test tercatat sebesar 1,25 detik,
sedangkan waktu terlambat mencapai 1,55 detik.

Setelah diberikan perlakuan berupa latihan pukulan berulang, hasil post-test
menunjukkan adanya peningkatan yang jelas. Rata-rata waktu serangan menurun menjadi
1,19 detik dengan standar deviasi sebesar 0,065. Penurunan nilai standar deviasi ini
menunjukkan bahwa variasi kemampuan antar peserta semakin kecil, sehingga kecepatan
serangan menjadi lebih konsisten. Waktu serangan tercepat pada tahap post-test
meningkat menjadi 1,08 detik, sementara waktu terlambat berkurang menjadi 1,30 detik.

Perbedaan rata-rata waktu serangan antara pre-test dan post-test sebesar 0,20 detik
menunjukkan adanya peningkatan kecepatan serangan yang signifikan setelah peserta
mengikuti latihan pukulan berulang. Data ini secara empiris menjawab rumusan masalah
penelitian, yaitu bahwa latihan pukulan berulang berpengaruh positif terhadap
peningkatan kecepatan serangan pesilat pemula.

Faktor pendukung latithan yang dominan dalam penelitian ini meliputi motivasi
peserta, pengawasan pelatih, dan frekuensi latihan. Motivasi yang tinggi mendorong
peserta untuk melakukan latihan dengan sungguh-sungguh dan fokus pada setiap pukulan
yang dilakukan. Hal ini didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Deci dan Ryan
(2000), yang menekankan bahwa motivasi intrinsik peserta berkorelasi positif dengan
pencapaian keterampilan motorik. Pengawasan pelatih yang intensif juga terbukti
menjadi faktor enting, karena pelatith dapat memberikan koreksi langsung terhadap
teknik yang salah dan menyesuaikan intensitas latihan sesuai kemampuan peserta.
Penelitian oleh Rink (2013) menunjukkan bahwa bimbingan pelatith yang efektif
meningkatkan kualitas latihan, meminimalkan kesalahan teknik, dan mendorong peserta
untuk melakukan gerakan dengan kecepatan optimal. Frekuensi latihan yang cukup tinggi
memperkuat pembelajaran motorik dan memungkinkan peserta mengulang gerakan
pukulan hingga terbiasa, yang sesuai dengan temuan Magill (2018) bahwa pengulangan
gerakan berulang dapat mempercepat akuisisi keterampilan motorik dan meningkatkan
efektivitas gerakan.

Selain faktor pendukung, penelitian ini juga menemukan beberapa hambatan yang
dapat memengaruhi efektivitas latihan, seperti kelelahan fisik, waktu latihan terbatas,
keterbatasan fasilitas, dan gangguan eksternal. Kelelahan fisik berpotensi menurunkan
kecepatan dan konsistensi pukulan, terutama jika latihan dilakukan tanpa jeda yang
cukup. Hambatan ini didukung oleh penelitian oleh Bompa dan Haff (2009) yang
menyatakan bahwa overtraining atau kelelahan fisik dapat menghambat peningkatan
kemampuan motorik dan menurunkan performa peserta. Waktu latihan yang terbatas juga
menjadi faktor penghambat, karena peserta tidak memiliki cukup kesempatan untuk
mengulang gerakan secara optimal. Keterbatasan fasilitas dan gangguan eksternal seperti
ruang sempit atau kebisingan dapat mengurangi fokus peserta, yang sejalan dengan
penelitian oleh Coté dan Gilbert (2009) yang menekankan bahwa lingkungan latihan yang
kondusif berpengaruh signifikan terhadap efektivitas pembelajaran keterampilan
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olahraga. Meskipun demikian, pengaruh faktor penghambat ini tidak cukup signifikan
untuk menurunkan efektivitas latihan secara keseluruhan, karena faktor pendukung
seperti motivasi dan pengawasan pelatih lebih dominan.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini konsisten dengan temuan penelitian
terdahulu yang menekankan pentingnya latihan berulang, bimbingan pelatih, dan
motivasi peserta dalam meningkatkan keterampilan motorik pada atlet muda. Penelitian
oleh Araujo et al. (2016) menunjukkan bahwa latihan berulang yang disertai umpan balik
langsung meningkatkan kecepatan dan akurasi gerakan pada atlet pemula. Demikian juga,
penelitian oleh Liu et al. (2019) menemukan bahwa pengulangan teknik dalam latihan
bela diri secara signifikan meningkatkan kecepatan serangan dan koordinasi gerak
peserta. Penelitian- penelitian ini mendukung temuan penelitian saat ini bahwa latihan
pukulan berulang tidak hanya mempercepat kecepatan serangan, tetapi juga
meningkatkan konsistensi dan kontrol gerak peserta. Dengan mempertimbangkan faktor
pendukung dan penghambat, program latihan yang dirancang secara sistematis dengan
pengawasan pelatih, motivasi tinggi, frekuensi latithan yang cukup, serta fasilitas yang
memadai akan menghasilkan peningkatan kemampuan teknis pesilat pemula secara
optimal. Hasil ini menjadi dasar penting bagi pengembangan program pembinaan atlet
muda di tingkat SMP, khususnya dalam pencak silat, dan dapat menjadi acuan bagi
pelatih untuk merancang latihan yang lebih efektif dan terstruktur.

KESIMPULAN

Latihan pukulan berulang berpengaruh signifikan terhadap kecepatan serangan
peserta. Analisis pre-test dan post-test menunjukkan bahwa rata-rata waktu pukulan
peserta menurun dari 1,39 detik/pukulan pada pre-test menjadi 1,19 detik/pukulan pada
post-test. Penurunan ini disertai dengan penurunan standar deviasi dari 0,10 menjadi
0,065, yang menandakan bahwa peserta tidak hanya lebih cepat dalam melakukan
pukulan, tetapi juga lebih konsisten dan terkontrol. Hasil uji t berpasangan mendukung
temuan ini, dengan nilai t- hitung sebesar 22,38 dan p < 0,001, yang menunjukkan adanya
pengaruh signifikan latithan terhadap kecepatan serangan.Faktor-faktor pendukung
keberhasilan latthan mencakup motivasi peserta, pengawasan pelatih, dan frekuensi
latihan. Faktor-faktor penghambat yang memengaruhi efektivitas latthan meliputi
kelelahan fisik, waktu latihan terbatas, gangguan eksternal, keterbatasan fasilitas, dan
pengalaman teknik awal peserta.
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