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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Metode Penelitian 

Metode adalah suatu cara atau jalan yang ditempuh untuk mencapai suatu 

tujuan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengungkapkan, menggambarkan dan 

mengumpulkan data guna memecahkan suatu masalah melalui cara-cara tertentu 

yang sesuai dengan prosedur penelitian. 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen, dalam Sugiyono ( 2015, hlm. 107) menjelaskan “penelitian 

eksperimen dapat di artikan sebagai metode penelitian yang digunakan untuk 

mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 

terkendali”. Sedangkan Lutan dkk (2014, hlm. 146) menjelaskan“ penelitian 

eksperimen hanya jenis penelitian yang langsung berusaha untuk mempengaruhi 

variable utama dan jenis penelitiannya yang benar-benar dapat menguji hipotesis 

tentang hubungan sebab akibat”.  Metode ini digunakan atas dasar bahwa sifat 

penelitian eksperimen yaitu mencobakan sesuatu untuk mengetahui pengaruh atau 

akibat dari suatu perlakuan atau treatment. Di samping itu penulis ingin 

mengetahui pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat yang diselidiki atau 

diamati. Mengenai metode eksperimen ini Surakhmad (2004, hlm. 149) 

menjelaskan, “Dalam arti kata yang luas, bereksperimen ialah mengadakan 

kegiatan percobaan untuk melihat suatu hasil. Hasil itu akan menegaskan 

bagaimanakah kedudukan perhubungan kausal antara variabel-variabel yang 

diselidiki”. 

Metode penelitian eksperimen merupakan rangkaian kegiatan percobaan 

dengan tujuan untuk menyelidiki sesuatu hal atau masalah sehingga diperoleh 

hasil. Menurut Sukardi (2003), ada tiga jenis rancangan penelitian eksperimen 

yaitu: 

1. Rancangan Pra-Eksperimen 

Rancangan pra-eksperimen berupa untuk mengungkapkan hubungan 
sebab akibat hanya dengan cara melibatkan suatu kelompok subyek, 
sehingga tidak ada kontrol yang ketat terhadap variabel ekstra. 
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2. Rancangan Eksperimen Semu (Quasi Eksperimental Reasearch) 

Penelitian kuasi eksperimen ini bertujuan untuk mengungkapkan 
hubungan sebab akibat dengan cara melibatkan kelompok kontrol 

disamping kelompok eksperimen, namun pemililahan kedua kelompok 
tersebut tidak dengan teknik random. 

3. Rancangan eksperimen Sungguhan/Murni (True experimental 

Research). 
Rancangan eksperimen murni adalah rancangan yang digunakan untuk 

mengungkapkan sebab dan akibat dengan cara melibatkan kelompok 
kontrol disamping kelompok eksperimen yang dipilih dengan 
menggunakan teknik acak. Oleh sebab itu rancangan ini relative paling 

cermat dalam menggunakan hubungan sebab akibat antar variabel.  

 Berdasarkan pernyataan diatas, dari ketiga jenis rancangan penelitian 

diatas peneliti menggunakan rancangan Pra-Eksperimen, dan dapat disimpulkan 

bahwa metode eksperimen merupakan penelitian yang dilakukan untuk 

mengetahui pengaruh pemberian suatu treatment atau perlakuan terhadap subjek 

penelitian dengan rangkaian kegiatan percobaan yang bertujuan untuk menyelidiki 

sesuatu hal atau masalah sehingga diperoleh hasil yang benar. Dalam metode 

eksperimen harus ada faktor yang dicobakan, dalam hal ini faktor yang dicobakan 

dan merupakan variabel bebas adalah latihan pleksibilitas metode PNF untuk 

diketahui pengaruhnya terhadap peningkatan fleksibilitas panggul dan kecepatan 

tendangan sabit dalam cabang olahraga beladiri pencak silat. 

B. Desain Penelitian 

Desain penelitian yang penulis gunakan dalam penelitian ini adalah one 

grup pretest and posttest design. Di dalam desain ini observasi dilakukan dua kali, 

yaitu sebelum dan sesudah eksperimen. Observasi yang dilakukan sebelum 

eksperimen dinotasikan O1 yang kemudian disebut juga sebagai pre-test, 

sedangkan observasi yang dilakukan sesudah ekperimen dinotasikan O2, yang 

kemudian disebut sebagai post-test. Adapun gambar one grup pretest and posttest 

design dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

 

 

 

Gambar 3.1  

Desain penelitian 

Sugiyono ( 2015, hlm. 111) 
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Penentuan Populasi 

Penentuan Sampel 

Pengumpulan Data Melalui Tes Slide Splite dan Tes Teknik 
Tendangan Sabit  

Latihan Fleksibilitas PNF 

Pengumpulan Data Melalui Tes Slide Splite dan Tes Teknik 
Tendangan Sabit 

Pengelolaan Data dan Analisis 
Data 

Kesimpulan 

Keterangan: 

O1 = Pretest yaitu tes awal dengan penilaian fleksibilitas panggul dan tendangan  
sabit 

X = Treatment (latihan fleksibilitas PNF) 
O2= Posttest yaitu tes akhir (Penilaian fleksibilitas panggul dan tendangan sabit).  

 

Adapun langkah-langkah pengumpulan data sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      Gambar 3.2 

   Langkah-langkah pengumpulan data 

Sugiyono ( 2015, hlm. 111) 

 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi  

      Populasi adalah keseluruhan subjek yang akan diteliti. Dijelaskan oleh 

Sugiyono, (2015, hlm. 117) bahwa “ Populasi adalah wilayah yang terdiri atas 

subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan 

oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya”. 

Sedangkan menurut Masyhuri (2008, hlm. 151) “populasi penelitian 

merupakan keseluruhan dari objek penelitian”.  
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Berdasarkan definisi di atas, maka populasi merupakan keseluruhan 

dari objek yang akan diteliti. Adapun yang menjadi populasi dalam penelitian 

ini adalah siswa yang mengikuti ekstrakulikuler pencak silat di SMA PGII 2 

yang berjumlah 11 orang. 

Alasan memilih populasi ekstrakulikuler pencak silat SMA PGII 

karena peneliti merupakan salah satu staf pelatih di SMA PGII 2, sehingga 

dapat mempermudah dalam proses perijinan dan penelitian ini dapat berjalan 

tanpa adanya kendala, dan siswa yang mengikuti ekstrakulikuler silat belum 

pernah diberikan pelatihan fleksibilitas metode PNF namun sudah menguasai 

teknik dasar pencak silat dengan baik. Jadi menurut peneliti, siswa yang 

mengikuti ekstrakulikuler di SMA PGII 2 cocok untuk di jadikan populasi.  

 

2. Sampel  

    Sampel merupakan bagian dari populasi yang benar-benar mewakili 

sifat dan karakter populasi. Pengertian sampel menurut Sugiyono (2015, hlm. 

118) adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi 

tersebut”. Dijelaskan pula oleh Arikunto (2010, hlm. 174) bahwa “sampel 

adalah sebagian atau wakil yang akan diteliti”. Dari penjelasan-penjelasan 

tersebut sampel merupakan sebagian atau wakil dari populasi sebagai sumber 

informasi/data. 

 Pada penelitian ini teknik sampling yang akan digunakan adalah 

sampling jenuh, yaitu dengan menggunakan semua anggota populasi sebagai 

sample. Hal ini dilakukan karena jumlah populasi relatif kecil. Menurut 

Sugiyono(2010, hlm. 124) mengatakan “sampling jenuh adalah teknik 

penentuan sampel bila semua anggota populasi di jadikan sebagai sampel”. 

Oleh karena itu, maka penelitian ini mengambil sampel yang di teliti 

berjumlah 11 orang siswa SMA PGII 2 yang mengikuti ekstrakulikuler 

pencak silat sesuai dengan jumlah populasi.  

 

D. Definisi Operasional 
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    Beberapa istilah yang digunakan dalam penelitian ini perlu diberikan 

batasan -batasan penelitian yang jelas sehingga tidak terjadi penafsiran yang salah. 

Adapun istilah- istilah tersebut sebagai berikut: 

1. Latihan Menurut Harsono (1988, hlm. 101) adalah “Proses yang 

sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan secara berulang-

ulang, dengan kian hari kian menambah jumlah beban latihan atau 

pekerjaannya”. 

2. Mamfaat latihan fleksibilitas menurut Harsono (1988, hlm. 163) 

menyatakan berdasarkan hasil latihan-latihan penelitian bahwa 

perbaikan dalam kelentukan akan dapat:” 1). Mengurangi kemungkinan 

terjadinya cedera-cedera otot dan sendi. 2). Membantu dalam 

mengembangkan kecepatan, koordinasi, dan kelincahan. 3). Membantu 

memperkembangkan prestasi. 4). Menghemat pengeluaran tenaga 

(efisien) pada waktu melakukan gerakan-gerakan. 5). Membantu 

memperbaiki sikap tubuh” 

3. Pencak silat adalah olahraga beladiri yang berasal dari Indonesia. 

4. Tendangan sabit menurut R. Kotot Slamet Hariyadi (2003, hlm. 75) 

mengatakan bahwa “tendangan sabit merujuk pada namanya, 

merupakan teknik tendangan yang lintasan geraknya membentuk garis 

setengah lingkaran, atau tendangan ini cara kerjanya mirip dengan sabit 

(celurit/arit) yaitu diayun dari samping luar menuju samping dalam” 

5. Fleksibilitas PNF menurut Sidik (2008, hlm. 18)  PNF (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation) atau kontraksi-reaksi yaitu “atlet 

melakukan gerakan peregangan dengan di bantu oleh orang lain saat 

kontraksi dan relaksasi. Cara melakukan adalah atlet melakukan 

gerakan-gerakan kontraksi isometrik yang ditahan oleh orang yang 

membantu beberapa saat (bisa 6, 8, atau n hitungan), kemudian 

dilanjutkan dengan gerakan relaksasi (pembantu membantu kearah yang 

berlawanan saat kontraksi) dan ditahan beberapa saat (bisa 8, 10, 12 

atau n hitungan) tergantung kebutuham dari peregangan tersebut yang 

di sesuaikan dengan waktu yang tersedia”. 
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E. Instrument Penelitian 

Untuk mendapatkan data yang diperlukan dalam penelitian, perlu digunakan 

instrument penelitian adalah alat pengumpulan data. Arikunto (2010, hlm.192) 

menjelaskan bahwa “instrument penelitian adalah alat atau fasilitas yang 

digunakan peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaan lebih mudah dan 

hasilnya lebih baik”. 

Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes. Dijelaskan oleh 

Nurhasan dan Cholil (2007, hlm. 3) bahwa” tes merupakan suatu alat ukur untuk 

memperoleh data. Dalam penelitian ini mengenani instrument penelitian terdiri 

dari 2 bentuk tes yaitu: Tes fleksibilitas panggul dan kecepatan tendangan sabit. 

Adapun alat dalam pengumpulan data ini adalah sebagai berikut: 

1. Tes Kelentukan Menggunakan Slide Splite 

     Tujuan       : 

 

     Fasilitas dan Alat   

: 

Petugas         : 

 

Reliabilitas            

: 

Validitas                   

:   

 

Untuk mengukur flexi dari pantat/pinggul dan 

punggung, juga elastisitas otot-otot hamstring. 

Meteran, skor penilaian. 

1. Pengukur jarak 

2. Pencatat skor 

0.51  

face validity 

2.  Tes Pengukuran Kecepatan Tendangan Sabit 

Tujuan    : 

 

Peralatan    : 

 

Untuk mengetahui kemampuan kecepatan tendangan 

sabit. 

1. Sandsack (diharapkan 50Kg) / target (Handbox) 

2. Meteran 
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Petugas     : 

 

 

 

 

 

3. Stopwatch 

1. pengukur ketinggian sandsack/ target (Handbox) 

2. pencatat waktu 

3. Penjaga sandsack 

 

F. Prosedur Pelaksanaan Penelitian  

Agar mendapat hasil pengetesan yang obyektif, maka harus dihindarkan dari 

kesalahan-kesalahan dalam pelaksanaan tes. Adapun tujuan dari prosedur 

pelaksaan dan penelitian ini agar memudahkan testee dalam melakukan tes 

sehingga hasil yang didapat sesuai yang diharapakan. Berikut ini prosedur 

pelaksaan tes yang akan dilakukan dalam penelitian adalah sebagai berikut:  

A. Tes Kelentukan Menggunakan Slide Splite 

Tujuan      : 

 

Alat              : 

Petugas        : 

 

Pelaksanaan      : 

 

 

 

 

 

 

Penilaian     : 

     Reliabilitas             

: 

 Validitas                 

: 

 

Untuk mengukur flexi dari pantat/pinggul dan 

punggung, juga elastisitas otot-otot hamstring. 

Meteran, skor penilaian. 

1. Pengukur jarak 

2. Pencatat skor 

Calon atlet berdiri dengan posisi badan relax. satu 

kaki diluruskan kedepan dan satu kaki diluruskan 

kebelakang. Posisi badan rengkuh kebawah. Kedua 

tangan menahan diantara dua kaki hingga titik 

maksimal. Jarak dari lantai ke pergelangan sendi 

panggul di hitung menggunakan meteran. Tes ini 

dilakukan tiga kali secara berturut-turut. 

Diambil skor terbaik dari tiga kali percobaan. 

0.51  

face validity 

Sumber: (Nurhasan dan Cholill, 2014, hlm.  177) 



42 
 

Zeppa Mawar Pratama, 2016 
PENGARUH LATIHAN FLEKSIBILITAS METODE PNF TERHADAP PENINGKATAN FLEKSIBILITAS 
PANGGUL DAN KECEPATAN TENDANGAN SABIT DALAM CABANG OLAHRAGA BELADIRI PENCAK 
SILAT 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu 

 

2.  Tes Pengukuran Kecepatan Tendangan Sabit 

Tujuan  : 

 

Peralatan : 

 

 

Petugas   : 

 

Pelaksanaan  : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penilaian  : 

Untuk mengetahui kemampuan kecepatan tendangan 

sabit. 

1. Sandsack (diharapkan 50Kg) / target (Handbox) 

2. Meteran 

3. Stopwatch 

Pengukur ketinggian sandsack/target, pencatat waktu, 

Penjaga sandsack 

Atlet bersiap-siap berdiri di belakang sandsack/target 

dengan kaki tumpu berada di belakang garis sejauh 

50 CM (putri) 60 CM (putra). Pada saat aba-aba ‘ya’ 

atlet melakukan tendangan sabit kaki kanan dan 

kembali ke posisi awal dengan menyentuh lantai 

yang berada di belakang garis, kemudian 

melanjutkan tendangan kanan secepat-cepatnya 

sebanyak-banyaknya selama 10 detik. Demikian juga 

dengan kaki kiri. Pelaksanaan dapat dilakukan 3 kali 

dan diambil waktu yang terbaik dengan ketinggian 

sandsack 75 cm (putri) dan 100 cm (putra). 

Skor berdasarkan waktu tercepat penampilan atlet. 

Sumber (Johansyah Lubis, 2004, hlm. 171). 

 

Tabel 3.1  

Penilaian Kecepatan Tendangan Keterampilan Atlet 

 

 

Kategori Putri Putra 

Sangat baik >24  >25 

Baik 19-23 20-24 

Cukup  16-18 17-19 

Kurang 13-15 15-16 

Kurang sekali >12 <14 
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Sumber : Johansyah Lubis (2004, hlm. 172) 

 

G. Pelaksanaan Latihan 

    Latihan harus tersusun dan terprogram dengan baik dan benar agar hasilnya 

sesuai yang kita harapkan. Peneliti memilih untuk proses treatment sebanyak 16 

kali selama 6 minggu. Sehingga dalam 1 minggu dilakukan sebanyak 3 kali 

latihan.Proses treatmen yang Penelusis tentukan berpedoman pada pendapat 

Harsono (1988, hlm. 194) yang menyatakan bahwa “sebaiknya latihan dilakukan 

tiga kali dalam seminggu dan diselingi dengan satu hari istirahat unutk 

memberikan kesempatan bagi otot untuk berkembang dan mengadaptasikan diri 

pada hari istirahat tersebut”. Selain itu Bompa (1990, hlm. 6) mengatakan bahwa “ 

atlet berlatih dalam seminggu, tergantung dari keterlibatannya dalam olahraga”. 

 Mengenai lamanya jangka waktu latihan, Kosasih (1985, hlm. 28) 

mengatakan bahwa: “Sebaiknya berlatih paling sedikit tiga kali seminggu.” 

Adapun lama latihan yang diperlukan adalah selama enam minggu atau lebih. Hal 

ini sejalan dengan pendapat Harsono (1988, hlm. 154) yang menyatakan bahwa: 

“latihan kondisi fisik per-season yang intensif selama 6 – 10 minggu”. Dalam 

pelatihan yang dilakukan tiga kali seminggu secara teratur selama enam minggu, 

kemungkinan sudah memperlihatkankan pengaruh yang berarti terhadap 

pengkatan keterampilan dan kondisi fisik. 

Latihan dilaksanakan di SMA PGII 2 pada hari selasa, kamis dan jum’at 

pukul 16.00 – 17.30 Dengan pemberian perlakuan 16 kali ditambah dengan 

pelaksanaan pre-test dan post-tes, sehingga pertemuan sebanyak 18 kali. 

Dalam pelaksanaan latihan harus di lakukan berulang-ulang agar menjadi 

otomatis atau kebiasaan tertentu yang bersifat reflek. Dalam hal ini Harsono ( 

1988, hlm. 101) menjelaskan : “berulang-ulang maksudnya agar gerakan gerakan 

yang semula sukar di lakukan menjadi semakin mudah, otomatis dan reflektif”. 

 

H. Prosedur Pengolahan dan Analisis Data  

Untuk mengolah data yang merupakan skor-skor mentah hasil dari tes 

awal dan tes akhir, perlu adanya pengolahan data statistika. Rumus-rumus yang 
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digunakan dikutip dari buku statistika dari Nurhasan dkk (2008, hlm. 118). 

Langkah-langkah pengolahan data dalam penilitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Menghitung skor rata-rata keompok sampel dengan menggunakan rumus 

sebagai berikut:  

Keterangan:  

= nilai rata-rata yang dicari  
∑ = jumlah dari  
X  = nilai data mentah  

N = jumlah sampel 
 

2. Menghitung simpangan baku dengan rumus sebagai berikut: 

Keterangan: 

S = simpangan baku yang dicari 
∑ = jumlah 

X = nilai skor sampel 
 = nilai rata-rata 

N = jumlah sampel 
 

3. Uji noormalitas untuk mengetahui data hasil pengukuran tersebut normal atau 

tidak. Uji normalitas ini menggunakan npendekatan uji Liliefors. Berikut 

langkah-langkah pengujian yang dapat dilakukan adalah sebagai berikut: 

a. Menyusun data hasil pengamatan, yang dimulai dari nilai pengamatan 

yang paling kecil sampai nilai besar. 

b. Untuk semua nilai pengamatan dijadikan angka baku Z dengan pendekatan 

Z-skor yaitu:  

 

c. Untuk tiap baku angka tersebut, dengan bantuan table distribusi normall 

baku (table distribusi Z). kemudian hitung peluang dari masing-masing 

nilai Z (Fzi) dengan ketentuan: jika nilai Z negative, maka dalam 

menentukan Fzi-nya adalah 0,5 – luas daerah distribusi pada table. 

d. Menentukan proporsi masing-masing nilai Z (Szi) dengan cara melihat 

kedudukan nilai Z pada nomor urut sampel yang kemudian dibagi dengan 

banyak sampel. 

e. Hitung selisih antara F(zi) – S(zi) dan tentukan harga mutlaknya. 

f. Ambilah harga mutlak yang paling besar diantara harga mutlak dari 

seluruh sampel yang ada dan berilah tanda simbol Lo. 
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g. Dengan bantuan tabel Nilai Kritis L untuk Uji Liliefors, maka tentukanlah 

nilai L. 

h. Bandingkanlah nilai L tersebut dengan nilai Lo untuk mengetahui diterima 

atau ditolak hipotesisnya, dengan kriteria. 

 Terima Ho jika Lo < Lα = normal 

 Tolak Ho jika Lo > Lα = tidak normal 

 

4. Menghitung korelasi dengan skor berpasangan 

a. Membuat matrik sebagai sarana untuk mencari nilai-nilai dan setiap unsur 

yang terdapat dalam rumus koefisien korelasi. 

b. Mencari atau menghitung nilai rata-rata dari variable (x) dan variable (y). 

c. Menghitung nilai X1 dengan cara skor dari setiap testee dikurangi dengan 

rata-rata dari variable (x) 

d. Menghitung nilai Y1, dengan cara skor dari setiap teste dikurangi dengan 

nilai rata-rata dari variable (y). 

e. Mencari nilai X1
2 dengan cara mengkuadratkan nilai yang terdapat pada X1 

dari setiap individu. 

f. Mencari nilai Y1
2 dengan cara mengkuadratkan nilai yang terdapat pada Y1 

dari setiap individu. 

g. Mencari nilai X1Y1 dengan cara mengkalikan angka-angka yang terdapat 

pada kolom X1 dengan angka-angka yang terdapat pada kolom Y1. 

h. Menjumlahkan nilai-nilai X1 (∑X1) ; Y1 (∑Y1) dan nilai X1Y1 (∑X1Y1). 

i. Mendistribusikan nilai-nilai tersebut kedalam rumus koefisien korelasi 

sebagai berikut:  

Keterangan:  

𝑟𝑥𝑦: Korelasi antara variable x dan variable y 

 

 

 

 

5. Uji signifikansi dua rata-rata (Skor Berpasangan)  
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Uji ini digunakan apabila skor yang kita bandingkan berpasangan ( sampel 

yang digunakan sama dan menggunakan tes yang sama ) seperti contoh 

digunakannya tes awal dan tes akhir pada sebuah eksperimen atau sering juga 

dikatakan uji beda.  

Hipotesis untuk pengujian ini yaitu:  

 H0 :Tidak terdapat perbedaan rata-rata sebelum dan sesudah treatment  

 H1 : Terdapat perbedaan rata-rata sebelum dan sesudah treatment  

Rumus yang digunakan ketika data berasal dari populasi yang berdistribusi 

normal adalah sebagai berikut: 

 Keterangan: 

t = Nilai t hitung yang dicari  
B = Rata-rata nilai beda  
SB = Simpangan baku  

n = jumlah sampel 
 

Ketika data berasal dari populasi yang tidak berdistribusi normal, uji beda 

yang digunkan adalah uji Wilcoxon signed rank test. Rumus untuk uji tersebut 

adalah sebagai berikut: 

Keterangan:  

Z : nilai Zhitung  
T : Total Rank terkecil  

n : Banyak sampel  
 

6. Pengujian Hipotesis  

Dengan menggunakan SPSS, bandingkan nilai signifikansi dengan taraf 

signifikansi (α) yang telah ditentukan untuk mengetahui diterima atau ditolak 

hipotesisnya dengan kriteria sebagai berikut :  

 Terima Ho jika nilai sig. > α  

 Tolak Ho jika nilai sig. > α  


