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ABSTRAK

Nabilah Aprilialdasari (2023) : Pengaruh Latihan Berbeban Menggunakan
Resistance Bands terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Atlet Pencak
Silat Tapak Suci Putera Muhammadiyah Di Universitas PGRI Sumatera
Barat. Skripsi; Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga,
Departermen Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas
Negeri Padang

Masalah dalam penelitian ini kurang optimalnya pada saat melakukan
tendangan sabit. Jenis penelitian ini Pra-experiment, Populasi penelitian ini 21
orang atlet dewasa dan remaja putra dan putri. Sampel diambil menggunakan
teknik Purposive Sampling dengan sampel berjumlah 14 orang atlet remaja dan
dewasa putri Tapak Suci Universitas PGRI Sumatera Barat. Analisis yang
digunakan ada vji t dependend sampel. Instrumen dan teknik pengumpulan data
yang digunakan dalam penelitan berbentuk tes kecepatan tendangan sabit.

Hasil penelitian yang dilakukan latihan berbeban menggunakan Resistance
Bands terbukti efektif untuk meningkatkan kemampuan tendangan sabit, dilihat
dari a) rata-rata kemampuan tendangan sabit pada kaki kanan Pre-fest 19,79 kali
dan Post-test 20,93 kali sehingga rata-rata nya meningkat 1,14 kali atau
dibulatkan 1 kali tendangan dengan hasil t wiwng 5,55 > tapa = 1,771, b)
kemampuan rata-rata pre-test kaki kiri 18,43 kali dan post-test 19,43 kali sehingga
peningkatan 1 kali tendangan dengan t pitung 5,51 > teaper = 1,771.

Kata Kunci : Resistance Band, Kemampuan, Tendangan sabit, Silat.
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan kegiatan yang meliputi aktivitas fisik atau
menggunakan skill yang komplek oleh seseorang yang telah dimotivasi dan
didukung baik dari luar maupun dari dalam dirinya. Olahraga juga merupakan
kegiatan kompetisi, dan kelembagaan schingga olahraga terdapat banyak
jenisnya baik untuk kegiatan kebugaran jasmani, rekreasi, maupun prestasi
(Susanto, dkk 2020:694). Olahraga melambangkan bagian dari sebuah
keaktifan yang berguna untuk jasmani dan rohani yang sehat (AlFakhi, S.,&
Barlian,E,2019:137). Olahraga juga melambangkan bagian dari keaktifan
sehari-hari manusia sehingga merangkap jasmani dan rohani yang kuat dan
sehat (Suwirman,2019:14). Olahraga juga membantu meningkatkan sistem
imun tubuh dan meningkatkan kebugaran jasmani. Banyak sekali olahraga
yang bisa masyarakat pilih baik untuk rekreasi, prestasi dan kebugaran
jasmani, salah satunya yaitu olahraga bela diri Pencak Silat. Pencak Silat
merupakan salah satu olahraga kebudayaan asli dari Indonesia (Maulana &
Wijaya, 2018: 142).

Pencak Silat merupakan warisan nenek moyang dari negara Indonesia
hingga perlu dilestarikan, dibina, dan dikembangkan. Indonesia merupakan
negara yang menjadi pusat ilmu bela diri tradisional Pencak Silat. Istilah
resmi Pencak Silat di beberapa daerah berbeda-beda, contohnya: Sumatera

Barat dengan istilah Silek dan Gayuang (Kriswanto, 2015: 13). Pencak Silat



adalah bentuk seni bela diri yang berasal dari etnis Melayu di wilayah Asia
Tenggara. Menurut Soo, J., Woods, & dkk. (2018: 2) Pencak Silat telah
berkembang menjadi olahraga tempur yang kompetitif terstruktur, dengan
turnamen yang disetujui termasuk Game Asia Tenggara (Sea Games),
Kejuaraan Eropa dan Dunia (Lubis, 2016: 7).

Melalui pengamatan peneliti Pencak Silat sudah menjadi olahraga yang
digemari oleh semua kalangan masyarakat, dimulai dari anak-anak sampai ke
orang tua, laki-laki maupun perempuan, masyarakat kota dan masyarakat
perdesaan. Olahraga Pencak Silat juga dijadikan sebagai olahraga prestasi,
baik dari tingkat Kecamatan, Kabupaten, Provinsi, Nasional bahkan sampai
ke tingkat dunia. Sehingga olahraga Pencak Silat ini telah menyeluruh
mewarnai dalam perkembangan olahraga secara global (Mulyana, 2013: 27).
Pencak silat merupakan beladiri yang diwariskan oleh nenek moyang sebagai
budaya bangsa Indonesia sehingga perlu dilestarikan, dibina, dan
dikembangkan (Agus, dkk 2020:166).

Pencak Silat di Indonesia juga bertambah kepopulerannya setelah
Asian Games 2018, dimana Indonesia menjadi juara umum di cabang
olahraga Pencak Silat, dan juga penyumbang medali emas terbanyak untuk
Indonesia (Ngarifin: 2018). Olahraga bela diri Pencak Silat ini mempunyai
perguruan-perguruan yang aktif dalam mengembangkan Pencak Silat.
Sehingga setiap perguruan mempunyai daya saing yang ketat untuk mencapai
prestasi yang diinginkan. Salah satunya perguruan Pencak Silat yang aktif di

Indonesia yaitu Perguruan Pencak Silat Tapak Suci Putera Muhammadiyah,



perguruan ini merupakan salah satu perguruan silat yang bergabung di
naungan Ikatan Pencak Silat Seluruh Indonesia (IPSI) (Kriswanto, 2015 : 7).

Perguruan Tapak Suci Putera Muhammadiyah tidak luput
mengembangkan budaya pencak silat dan mengikuti daya saing untuk
mencapai prestasi yang diharapkan. Perkembangan perguruan Tapak Suci
Putera Muhammadiyah ini tidak hanya di Indonesia tetapi di negara-negara
tetangga seperti: Malaysia, Thailand dan lain-lain. Begitupun di negara-
negara luar sana seperti: Jerman, Inggris, dan lain-lain. Perguruan Tapak Suci
Putera Muhammadiyah ini juga tersebar di seluruh Indonesia salah satunya di
provinsi Sumatera Barat.

Sumatera Barat merupakan salah satu daerah provinsi yang berada di
Indonesia yang mempunyai perguruan bela diri Tapak Suci Putera
Muhammadiyah, dan merupakan salah satu provinsi yang melestarikan
budaya Pencak Silat. Salah satunya yang berada di Kota Padang. Dengan
upaya mengembangkan Perguruan Tapak Suci Putera Muhammadiyah
Peneliti melihat perguruan ini mempunyai banyak cabang latihannya salah
satu cabangnya yaitu di UPGRISBA (Universitas PGRI Sumatera Barat).

Perguruan Tapak Suci Putera Muhammadiyah di UPGRISBA ini juga
menjadikan olahraga Pencak Silat sebagai salah satu wadah prestasi. Dilihat
dari tujuan lkatan Pencak Silat Indonesia (IPSI), setiap perguruan membina
dan melatih atlet serta melahirkan pesilat yang memiliki keterampilan
berprestasi. Untuk mencapainya suatu prestasi perlunya dilakukan kerjasama,

terarah dari semua aspek yang berhubungan untuk peningkatan prestasi



tersebut (Jaya, P., & Fardi, A, 2018: 220). Terdapat 4 komponen yang harus
dipunyai atlet yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Di dalam 4
komponen tersebut saling berkaitan agar mencapai suatu tujuan atlet yang
sempurna. Jika salah satu komponen tidak dipenuhi atlet maka atlet tersebut
tidak maksimal prestasinya atau sangat sulit menggapai tujuan prestasinya.
Dengan itu Peneliti melihat aspek teknik merupakan salah satu faktor yang
sangat penting di dalam mencapai prestasi atlet.

Teknik-teknik di Pencak Silat sangat banyak digunakan, dari teknik
gerak dasar, kuda-kuda, maupun yang lainnya (Mulyana, 2013:27). Teknik
gerak dasar dalam Pencak silat sangatlah penting dipahami atau diketahui
oleh atlet. Ada beberapa gerak dasar Pencak Silat meliputi, pukulan,
hindaran, jatuhan, tendangan dan bentuk-bentuk kuncian yang mana harus di
kuasai oleh setiap atlet. Karena hal tersebut setiap atlet harus berlatih untuk
memiliki kecepatan, keseimbangan, kekuatan, maupun kelincahan untuk
mendukung prestasi atlet. Menurut (Kriswanto, 2015: 71) menjelaskan ada
beberapa teknik tendangan dalam pencak silat yang diantaranya, tendangan
lurus, tendangan depan, tendangan T, tendangan belakang, dan tendangan
sabit. Salah satu teknik serangan yang sering digunakan oleh pesilat yaitu
teknik tendangan sabit.

Tendangan sabit merupakan tendangan yang sering dipakai dalam
pertandingan, tendangan sabit juga tendangan yang dilakukan dengan lintasan
dari samping melengkung seperti sabit/arit (Yulisa, dkk 2023). Tendangan

busur/sabit adalah tendangan yang lintasannya setengah lingkaran kedalam,



sasaran seluruh bagian tubuh, dengan punggung telapak kaki atau jari telapak
kaki, tendangan sabit dilakukan dengan posisi kuda kuda yang kuat dan benar
(Nabila, dkk 2021:80). Bagian yang digunakan saat menendang yaitu bagian
punggung telapak kaki atau pangkal jari telapak kaki. Tendangan sabit juga
memerlukan kecepatan, karena jika tendangan ini tidak mempunyai kecepatan
maka mudah didapat dan dijatuhkan oleh lawan sehingga point lawan akan
bertambah (Maulana & Wijaya, 2018: 142). Teknik dalam tendangan sabit
merupakan langkah dalam menyusun serangan kepada lawan. Dalam
pelaksanaan tendangan sabit dapat dilakukan denga satu kaki baik kaki kiri
maupun kanan (Ibrahim, 2018:287).

Perguruan Tapak Suci Putera Muhammadiyah di UPGRISBA
menjadikan tendangan sabit sebagai langkah awal pesilat belajar gerakan
dasar menyerang, akan tetapi atlet banyak melakukan tendangan sabit kurang
maksimal terlihat pada saat sesi latihan rutin, dengan itu teknik tendangan
sabit ini merupakan salah satu faktor yang sangat mendukung presatasi atlet.
Oleh karena itu teknik tendangan sabit ini harus dilatih dengan baik,
terprogram dalam sesi latihan, dan faktor pendukung lainya. Karena
tendangan sabit merupakan bentuk serangan yang sering di pakai oleh atlet
pemula, dan sering menjadi pengecoh pada saat pertandingan (Kriswanto,
2015: 8).

Maka dari itu peneliti ingin memberikan sebuah perlakuan dengan salah
satu alat bantu Resistance Band yaitu alat yang berbentuk karet yang

nantiknya digunakan dalam sesi latihan. Resistance Band ini merupakan salah



satu metode latihan yang diharapkan peneliti guna untuk meningkatkan
kemampuan tendangan sabit atlet Pencak Silat UPGRISBA.

Berdasarkan penjelasan latar belakang di atas peneliti sangat tertarik
untuk melakukan penelitian tentang Pengaruh Latihan Menggunakan
Resistance Bands Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat
di Perguruan Tapak Suci Putera Muhammadiyah UPGRISBA (Universitas
PGRI Suumatera Barat).

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka dapat didefinisikan
permasalahan dalam penelitian ini adalah :

1. Kurangnya kemampuan tendangan sabit.

2. Kurangya metode latihan untuk meningkatkan tendangan sabit atlet.

3. Kurangnya variasi latihan tendangan sabit menggunakan alat bantu.

4. Kurangnya kondisi fisik atlet.

Pembatasan Masalah

Peneliti membahas masalah pada pengaruh latihan menggunakan
Resistance Bands terhadap kemampuan tendangan sabit atlet Pencak Silat di
perguruan Tapak Suci Putera Muhammadiyah di UPGRISBA (Universitas
PGRI Sumatera Barat). Pembatasan masalah ini agar peneliti jelas dalam
ruang lingkup yang akan diteliti, sehingga peneliti hanya mengkaji terkait

kemampuan tendangan sabit.



D. Rumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi dan batasan masalah yang telah dikemukakan
maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah terdapat
Pengaruh Latihan Menggunakan Resistance Bands Terhadap Kemampuan
Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat di Perguruan Tapak Suci Putera
Muhammadiyah UPGRISBA (Universitas PGRI Sumatera Barat) ?. ”
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini  bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan
Menggunakan Resistance Bands terhadap kemampuan tendangan sabit atlet
Pencak Silat di Perguruan Tapak Suci Putera Muhammadiyah UPGRISBA
(Universitas PGRI Sumatera Barat).
F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan ruang lingkup dari permasalahan di atas, maka penelitian
ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai informasi, mengembangkan ilmu
pengetahuan dan menjadi masukan baru dalam perkembangan olahraga
pencak silat khususnya pada tendangan sabit dan secara praktis bermanfaat
sebagai berikut:

7. Bagi penulis, penelitian ini merupakan tambahan wawasan ilmu
pengetahuan, sehingga penulis dapat mengembangkan ilmu yang di
peroleh selama mengikuti perkuliahan.

8. Bagi atlet bisa mengevaluasi gerakan yang salah pada saat berlatih dan

dapat menjadi pedoman latihan teknik tendangan sabit sehingga



menumbuhkan kesadaran para atlet atas kewajiban meningkatkan
kondisi fisik dan keterampilan teknik yang akan dikuasai.

. Bagi pelatih agar menjadi pedoman dan dijadikan masukan dalam
latihan menggunakan alat bantu sehingga meningkatnya prestasi atlet,
dengan itu pelatih juga bisa melihat evaluasi kekurangan dari atlet
dalam melakukan teknik tendangan khususnya tendangan sabit, dan
juga bisa menjadikan evaluasi dalam pembentukan program, sehingga
program latihan sesuai dengan arahan dengan komponen-komponen

untuk mencapai prestasi.



