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  ABSTRAK 

 

Delvia Maisa Reren. 2023 Kontribusi Kelentukan Dan Kelincahan Terhadap 
Tendangan Sabit Pada Atlet Perguruan Silat Tanganmas Kota 
Padang . Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan 
Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, 
Universitas Negeri Padang. 

  
Masalah penelitian ini ialah kuragnya kemampuan tendangan sabit perguruan Silat 

Tangan Mas kota Padang. Variabel pada penelitian ini ialah kelentukan, kelincahan, dan 
tendangan sabit. Penelitian ini bertujuan guna melihat kontribusi kelentukan, kelincahan 
dengan kemampuan tendangan sabit. 

Penelitian ini ialah jenis penelitian korelasional. Populasi pada penelitian ini sebanyak 
100 orang atlet. Pengambilan sampel diambil dengan memakai teknik Purposive 
Sampling, yang mana yang menjadi atlet yang pernah mengikuti petandingan dan berjenis 
kelamin laki-laki sebanyak 15 atlet pada tingkat remaja (usia 14-17 tahun). Instrumen 
penelitian ini melalui tes side split untuk tes kelentukan, kelincahan menggunakan tes 
hexagonal obstacle dan tes kemampuan tendangan sabit dilaksanakan dengan 
menggunakan tes tendangan sabit. Teknik analisa data memakai teknik analisis korelasi 
dan korelasi ganda. 

Hasil analisis menunjukan: 1) Adanya kontribusi antara kelentukan terhadap 
tendangan sabit 55%. 2) Adanya kontribusi antara kelincahan terhadap tendangan sabit 
61%. 3)Adanya kontribusi antara kelentukan dan kelincahan terhadap kemampuan 
tendangan sabit 69%. Berdasarkan data yang didapatkan, serta analisa peneliti terhadap 
penelitian ini ialah terlihat kelentukan dan kelincahan sama-sama berkontribusi terhadap 
keterampilan tendangan sabit. Hasil penelitian sebagai berikut:Terdapat kontribusi 
kelentukan terhadap tendangan sabit dengan nilai kontribusi sebesar 55%.Terdapat 
kontribusi kelincahan terhadap tendangan sabit dengan nilai kontribusi sebesar 
61%.Terdapat kontribusi kelincahan, kelentukan tubuh tehadap hasil kemampuan 
tendangan sabit dengan nilai kontribusi sebesar 69%. 

 

Kata Kunci : Tendangan Sabit; Kelentukan; Kelincahan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Demi menjaga kesehatan dan juga prestasi, olahraga sangat dibutuhkan 

oleh semua orang. Secara umum pengertian olahraga adalah sebagai salah 

satu aktivitas fisik maupun psikis seseorang yang berguna untuk menjaga dan 

meningkatkan kualitas kesehatan seseorang tersebut setelah melakukan 

olahraga (desy,2015:2252). Dari sekian banyaknya cabang olahraga, pencak 

silat merupakan salah satu cabang olahraga yang paling diminati. Pencak silat 

merupakan sistem beladiri yang diwariskan oleh nenek moyang sebagai 

budaya bangsa Indonesia sehingga perlu dilestarikan, dibina dan 

dikembangkan. Pencak silat memiliki falsafah budi pekerti luhur, yaitu 

falsafah yang memandang budi pekerti luhur sebagai sumber dari keluhuran 

sikap, perilaku, dan perbuatan manusia yang diperlukan untuk mewujudkan 

cita-cita agama dan moral masyarakat. Pada awalnya pencak silat idealisnya 

merupakan alat untuk membela diri dari berbagai ancaman, seiring dengan 

perkembangannya, fungsi pencak silat juga di jadikan sebagai sarana olahraga 

baik untuk memeperoleh kebugaran maupun prestasi. Kaidah dalam pencak 

silat merupakan aturan dasar tentang cara-cara melaksanakan atau 

mempraktekkan pencak silat. Kaidah ini mengandung ajaran moral serta 

nilai-nilai dan aspek-aspek pencak silat sebagai satu kesatuan. Dengan 

demikian, aturan dasar pencak silat tersebut mengandung norma etika, logika, 

estetika dan atletika.  
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Ditinjau dari identitas dan kaidahnya, pencak silat pada hakikatnya 

adalah substansi dan sarana pendidikan mental spiritual dan pendidikan 

jasmani untuk membentuk manusia yang mampu menghayati dan 

mengamalkan ajaran falsafah budi pekerti luhur (Erwin, 2015:19). Terdapat 

empat aspek utama dalam pencak silat, 1) aspek mental spiritual, 2) aspek 

seni, 3) aspek beladiri, 4) aspek olahraga.  

Olahraga tidak hanya menjadi kegiatan yang dilakukan untuk mengisi 

waktu luang, tetapi juga menjadi pretasi yang membanggakan dalam ajang 

perlombaan. Teknik cabang olahraga yang dipelajari dan dilatih dengan 

maksimal dapat meningkatkan kesehatan jasmani dan rohani manusia. Selain 

itu, kepribadian seperti sikap disiplin, sportivitas, dan jiwa kompetitif juga 

terbentuk sehingga hubungan sosial sesama manusia menjadi semakin baik. 

Tujuan melakukan olahraga tersebut sejalan dengan pasal 4 yang menyatakan 

Keolahragaan bertujuan untuk: a. memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kecerdasan, dan kualitas manusia; b. 

Menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, kompetitif, dan 

disiplin; c. Mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa; d.k 

Memperkukuh ketahanan nasional; e. Mengangkat harkat, martabat, dan 

 (UU No. 11 Th 

2022). 

Kemajuan cabang olahraga pencak silat di Indonesia pada saat sekarang 

ini cukup membanggakan. Banyak perguruan yang terdaftar di organisasi 

Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI), salah satunya perguruan pencak silat 
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Tangan Mas yang berlokasi di kota Padang, tepatnya di MTS S TI Batang 

Kabung. Dalam olahraga pencak silat, ada dua teknik yang perlu di kuasai 

yaitu belaan dan serangan. Teknik belaan meliputi tangkapan, jatuhan, 

tangkisan, dan hindaran. Sedangkan teknik belaan berupa serangan tangan 

yang meliputi pukulan lurus, pukulan bandul, sikutan dan lain-lain. Serangan 

kaki meliputi tendangan sabit, tendangan lurus, tendangan samping atau T, 

tendangan belakang, sapuan dan guntingan. 

Pada olahraga pencak silat teknik tendangan sama pentingnya dengan 

teknik pukulan. Seorang atlet beladiri pencak silat harus menguasai teknik 

tendangan dalam pertandingan karena tendangan mempunyai nilai tinggi dan 

salah satu teknik yang sering digunakan dalam pertandingan. Menutur 

(Dailami & Jatmiko, 2018: 2) menyatakan prinsip dasar pertandingan pencak 

silat adalah mendapatkan point dengan melakukan serangan dan belaan. 

Seorang atlet beladiri pencak silat harus menguasai teknik tendangan dalam 

pertandingan karena tendangan mempunyai nilai tinggi dan salah satu teknik 

yang sering digunakan dalam pertandingan. Akan tetapi setiap atlet 

mempunyai teknik tendangan yang berbeda-beda baik dalam melakukan 

serangan sehingga tendangan yang tidak efektif dan efesien akan 

menghambat atlet dalam memperoleh nilai pada pertandingan. 

Untuk mendapatkan prestasi yang maksimal ada beberapa aspek yang 

perlu di latih yaitu fisik, teknik, taktik, dan mental. Prestasi yang optimal juga 

bisa di dapatkan saat atlet memiliki teknik pencak silat yang bagus serta 

kemahiran dalam menggunakannya ditunjang juga dengan kondisi fisik yang 
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baik, kondisi fisik yang baik memiliki unsur-unsur kebugaran jasmani yakni 

kecepatan, kekuatan, kelenturan, daya tahan, kelincahan, keseimbangan, 

reaksi dan ketepatan koordinasi. 

Kelincahan sangat berguna dalam olahraga pencak silat. Dalam Pencak 

silat, dengan memiliki kelincahan yang baik akan memudahkan pesilat dalam 

melakukan serangan atau belaan dengan posisi yang benar. Kelincahan dalam 

Pencak silat merupakan kemampuan pesilat untuk bergerak cepat dengan 

posisi yang tepat (benar) dan memberikan landasan yang kokoh saat 

melakukan serangan maupun belaan. 

Dalam cabang olahraga pencak silat kelentukan juga sangat dibutuhkan 

salah satunya dalam melakukan tendangan. Kelentukan adalah kemampuan 

seseorang dalam melakukan gerak dalam ruang sendi. Kelentukan berguna 

untuk efisiensi gerak dalam melakukan aktivitas gerak dan mencegah 

kemungkinan terjadinya cedera. Kelentukan merupakan salah satu komponen 

fisik yang penting dalam melakukan suatu tendangan karena apabila 

seseorang atlet memiliki kelentukan yang baik maka akan memudahkan 

dalam melakukan serangan ke arah sasaran terutama saat menendang. Jadi 

jelas bahwa kelentukan dan kelincahan merupakan salah satu komponen fisik 

yang sangat penting dalam melakukan teknik-teknik pencak silat, salah 

satunya teknik tendangan. 

Perguruan Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang memiliki prestasi 

yang cukup baik. salah satunya pada kejuaraan IPSI di Bungo pada bulan 

Agustus 2022 di Bungo, Perguruan Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang 
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memperoleh 2 emas dan 1 perak. Serta pada Kejuaraan Champions 3 di 

Pekanbaru, Perguruan Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang memperoleh 2 

emas, dan 3 perak. Namun, pada saat peneliti melakukan observasi di 

lapangan tampak permasalahan yang dihadapi atlet salah satunya teknik 

adalah tendangan tungkai dengan menggunakan punggung telapak kaki 

hasil pengamatan yang peneliti lakukan pada atlet pencak silat Tangan Mas 

kota Padang, saat latihan pada hari minggu tanggal 12 februari 2023, di 

dampingi oleh pelatih perguruan silat Tangan Mas kota Padang sendiri yang 

bernama Sahripal Ependi M.Pd terlihat tendangan atlet yang belum 

maksimal. Hal ini terbukti saat peneliti mengamati 2 pasang atlet yang 

melakukan latihan sparing atau latihan bertanding masing-masing dalam 2 

babak. Serangan yang dominan dilakukan atlet berupa tendangan sabit, 

namun tendangan tersebut sering kali tidak mengenai sasaran atau lawan. Hal 

ini dapat di lihat pada tabel berikut: 

Tabel 1. Hasil observasi tendangan sabit pertandingan pertama. 

No Nama 

Tendangan Sabit 

Baba
k 

Jumlah 
tendanga

n 

Mengena
i lawan 

Tidak 
Mengena
i lawan 

Ditangki
s 

Ditangka
p 

1 
Wahy

u 
1 14 2 4 3 5 
2 10 1 3 2 4 

2 Aldi 1 12 2 4 2 4 
2 11 2 4 2 3 
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Tabel 2. Hasil observasi tendangan sabit pertandingan ke-dua. 

No Nama 

Tendangan Sabit 

Babak 
Jumlah 

tendangan 
Mengenai 

lawan 

Tidak 
Mengenai 

lawan 
Ditangkis Ditangkap 

1 Rangga 
1 13 3 3 3 4 
2 11 1 3 4 3 

2 Vero 1 15 5 3 2 5 
2 13 3 3 4 3 

 

Dari pengamatan peneliti, hal itu terjadi karena kurangnya kelentukan 

pesilat sehingga tendangan tidak tepat sasaran dan mudah ditangkap oleh 

lawan. Atlet juga kesulitan dalam meloloskan diri dari tangkapan lawan dan 

dengan mudah dijatuhkan oleh lawan. Hal ini dikarenakan, kelincahan atlet 

dalam menjaga keseimbangan saat melakukan tendangan kurang optimal. 

Inilah yang menyebabkan pesilat sulit meloloskan diri dari tangkapan lawan 

sehinggan mudah dijatuhkan oleh lawan. Dengan demikian, dapat 

disimpulkan tendangan sabit yang seharusnya menjadi serangan andalan 

belum bisa dilakukan secara sempurna atau optimal oleh atlet pencak silat 

Tangan Mas Padang. Padahal teknik ini sangat praktis dan mudah dilakukan. 

 

B. Identifikasi masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di jelaskan, dapat di 

identifikasi beberapa masalah, diantaranya : 

1. Daya tahan berperan untuk meningkatkan kemampuan tubuh atlet saat 

melakukan tendangan sabit sehingga atlet menjadi tidak mudah kelelahan 

disaat melakukan latihan maupun pertandingan.  
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2. Power otot tungkai berperan untuk meningkatkan kekuatan serta kecepatan 

otot tungkai atlet dalam melakukan tendangan sabit sehingga tendangan 

atlet mejadi optimal. 

3. Kecepatan berperan penting bagi atlet dalam melakukan tendangan sabit. 

tendangan yang cepat akan mengakibatkan tendangan atlet menjadi sulit 

untuk di hindari bahkan di tangkap lawan.  

4. Kelentukan berperan penting dalam melakukan teknik tendangan sabit, 

atlet yang lentuk adalah atlet yang memiliki ruang gerak yang luas dalam 

sendi-sendinya dan otot-otot yang elastis. Dengan memiliki kelentukan 

pesilat dapat meningkatkan keterampilan tanpa mengalami suatu 

hambatan, dalam melakukan teknik tendangan sabit dengan kecepatan 

yang maksimal. 

5. Keseimbangan berperan dalam melakukan tendangan sabit, keseimbangan 

di butuhkan supaya atlet tidak jatuh ke tanah atau matras, sehingga akan 

memperoleh keberhasilan dalam melakukan tendangan. 

6. Kelincahan berperan dalam melakukan tendangan sabit, karena saat 

menendang atlet harus melakukan gerakan yang cepat dan tepat ke arah 

lawan. 

7. Kecepatan reaksi memiliki peran penting dalam melakukan tendangan 

sabit. kecepatan reaksi yang baik berfungsi ketika atlet memiliki 

kesempatan dalam melakukan tendangan, agar kesempatan menyerang 

dapat di manfaatkan dengan baik serta untuk menghindari atau 

mengantisipasi serangan dari lawan. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah, maka penelitian ini akan dibatasi 

masalah yang berhubungan dengan variabel penelitian yaitu tentanng 

kelincah dan kelentukan, pada elemen: 

1. Kelincahan pada Atlet Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang. 

2. Kelentukan pada Atlet Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang. 

3. Tendangan sabit pada Atlet Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang. 

 

D. Perumusan masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang, identifikasi, pembatasan masalah, 

maka secara spesifik dapat dikemukakan rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah berkenaan dengan kelincahan dan kelentukan yang meliputi: 

1. Apakah terdapat kontribusi kelicahan terhadap tendangan sabit pada Atlet 

Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang? 

2. Apakah terdapat kontribusi kelentukan terhadap tendangan sabit pada Atlet 

Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang? 

3. Apakah terdapat kontribusi kelincahan dan kelentukan terhadap tendangan 

sabit pada Atlet Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang ? 

 

E. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui kontribusi kelicahan terhadap tendangan sabit pada 

Atlet Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang. 

2. Untuk mengetahui kontribusi kelentukan terhadap tendangan sabit pada 

Atlet Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang. 

3. Untuk mengetahui kontribusi kelincahan dan kelentukan terhadap 

tendangan sabit pada Atlet Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang. 
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F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan yang telah diuraikan secara rinci dalam penelitian 

ini, nantinya diharapkan bermanfaat sebagai bahan masukan yang berarti 

yaitu: 

1. Bagi peneliti, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana 

pendidikan di Departemen Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi Atlet Perguruan Silat Tangan Mas Kota Padang, untuk meningkatkan 

keterampilan teknik dasar pola serangan khususnya tendangan sabit. 

3. Bagi pelatih, sebagai bahan acuan, atlet dan pengurus di Persatuan pencak 

silat Tangan Mas Kota Padang. 

4. Bagi Departemen Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa pada 

perpustakaan Departemen Ilmu Keolahragaan dan Pustaka Pusat 

Universitas Negeri Padang. 

5. Dapat memberikan informasi bagi para peneliti selanjutnya. 


