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ABSTRAK 

Bendra Haria Putra : PENGARUH LATIHAN KECEPATAN DAN 
KELENTUKAN TERHADAP KEMAMPUAN 
TENDANGAN SABIT  

(Studi Eksprimen pada Atlet Pencak Silat di 
Perguruan Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta 
Padang) 

Jenis penelitian ini adalah ekprimental semu, penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui seberapa besar efektifitas pengaruh latihan kecepatan terhadap 
kemampuan tendangan sabit, pengaruh latihan kelentukan terhadap kemampuan 
tendangan sabit, dan perbedaan pengaruh antara latihan kecepatan dan kelentukan 
terhadap kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat di perguruan Satria Muda 
Indonesia (SMI) Polresta Padang. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 28 
bulan April 2014 sampai tanggal 27 Mei 2014 di Polresta Padang. Populasi dalam 
penelitian ini adalah atlet pencak silat di perguruan Satria Muda Indonesia (SMI) 
Polresta Padang yang berjumlah 27 oranga. Pengambilan sampel menggunakan 
teknik Purposive Sampling dengan sampel berjumlah 10 orang. Setelah dilakukan 
tes awal (pre test) seluruh sampel dirangking dan di bagi menjadi dua kelompok 
menggunakan teknik Ordinally Matching Pairing. Kelompok A terdiri dari 5 
orang diberi perlakuan latihan kecepatan dan kelompok B terdiri dari 5 orang 
diberi perlakuan latihan kelentukan. Penelitian ini dilakukan selama 5 minggu (18 
kali pertemuan), dalam 1 minggu 4 kali pertemuan kecuali minggu ke-5 dengan 2 
kali pertemuan. 

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian adalah 1) terdapat pengaruh 
yang signifikan dari latihan kecepatan terhadap kemampuan tendangan sabit, 2) 
terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan kelentukan terhadap kemampuan 
tendangan sabit, 3) terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan 
kecepatan dan kelentukan terhadap kemampuan tandangan sabit atlet pencak silat 
Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta Padang. 

Berdasarkan analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji t-tes 
diperoleh: 1) thitung (5,61) > ttabel (2,02), artinya penerapan latihan kecepatan dapat 
meningkatkan kemampuan tendangan sabit, 2) thitung (19) > ttabel (2,02), artinya 
penerapan latihan kelentukan dapat meningkatkan kemampuan tendangan sabit, 3) 
thitung (6,14) > ttabel (2,02), artinya penerapan latihan kecepatan dan kelentukan 
dapat meningkatkan kemampuan tendangan sabit, dimana latihan kelentukan 
menunjukkan hasil yang lebih baik dalam meningkatkan kemampuan tendangan 
sabit. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A.  Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah kegiatan yang bermanfaat untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani, disamping itu juga dapat memupuk watak, kepribadian, disiplin, 

sportifitas, dan kemampuan daya fikir serta pengembangan prestasi olahraga. 

Kegiatan olahraga adalah salah satu usaha pembinaan serta pengembangan dan 

merupakan upaya untuk meningkatkan kualitas manusia Indonesia. Sumber daya 

manusia yang berkualitas itu ditandai dengan peningkatan jasmani dan rohani 

yang berkepribadian dan sportifitas yang tinggi, sehingga dapat membawa rasa 

kebanggaan nasional, yang dapat dicapai melalui pembangunan nasional. Hal ini 

dijelaskan dalam Undang-undang RI Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional. Pada BAB II Pasal 4 dijelaskan sebagai berikut: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 
moral dan akhlak yang mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan 
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan 
nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”.  

Peningkatan olahraga prestasi bagi bangsa dan negara merupakan alasan 

yang tepat untuk meningkatkan pembangunan dibidang olahraga. Melalui prestasi 

olahraga, negara-negara di dunia akan dapat mengetahui bahwa bangsa Indonesia 

sebagai negara yang berkembang juga mampu berprestasi seperti negara 

berkembang lainnya. 

Olahraga pencak silat prestasi dalam perkembangannya telah menunjukan 

peningkatan yang membanggakan. Hal ini dilihat dari makin tersebarnya 

1 
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perguruan pencak silat di luar negara Indonesia. Olahraga pencak silat juga 

semakin populer dan banyak kejuaraan yang sering digelar dengan baik. 

Diantarannya kejuaraan tingkat daerah, nasional, bahkan kejuaraan yang berskala 

internasional.  

Dalam Undang-Undang RI No.3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional. Pada pasal 27 ayat 4 menyatakan bahwa: “Pembinaan dan 

pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan 

perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan serta pembinaan olahraga yang 

bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan kompetensi secara berjenjang 

dan berkelanjutan”. 

Dari kutipan di atas, jelas bahwa untuk pengembangan olahraga prestasi 

salah satunya dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, salah satunya 

perguruan pencak silat Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta Padang. Untuk itu 

perlu adanya pembinaan dan pengembangan secara terencana dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan, melalui latihan yang terprogram, 

terencana, dan berkesinambungan sesuai dengan prinsip latihan serta pelatih yang 

berkualitas. 

Dalam cabang olahraga pencak silat banyak teknik yang harus dikuasai 

oleh seorang atlet pencak silat, yaitu teknik dasar kuda-kuda, teknik belaan yang 

terdiri dari: hindaran, elakan, tangkisan, dan teknik serangan yang terdiri dari: 

pukulan, tendangan, sapuan, bantingan. Dalam pertandingan laga untuk satu kali 

pertandingan seorang atlet bermain sebanyak 3 ronde, di mana masing-masing 

ronde waktunya 2 menit dan masing-masing ronde diberikan istirahat 1 menit.  
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Untuk memenangkan pertandingan dan menjadi juara tidak hanya teknik 

saja yang di butuhkan tetapi fisik, mental, taktik dan intelektual juga harus di 

miliki oleh seorang atlet, karena disaat bertanding atlet harus melakukan serangan 

berulang kali dengan baik pada masing-masing rondenya, menghindari serangan 

lawan, mengelak kekiri dan kekanan dengan gerakan yang cepat, mengangkat dan 

membanting lawan, semua itu membutuhkan daya tahan, kekuatan, kecepatan, 

kelentukan dan kelincahan yang baik. Semua itu harus didukung oleh kondisi fisik 

yang prima. 

Untuk menghadapi lawan yang lebih berpengalaman atlet harus didukung 

dengan mental yang kuat, taktik yang tepat dan intelektual yang tinggi, karena 

untuk menghadapi lawan yang lebih berpengalaman atlet harus memiliki taktik 

dan kecerdasan untuk mengantisipasi serangan dari lawan tersebut. Dalam waktu 

yang singkat atlet harus memikirkan cara untuk melakukan serangan agar 

mendapatkan poin dan dapat mempertahankannya. Semua itu sangat didukung 

oleh mental dan intelektual seorang atlet. Mental juara, semangat untuk menang 

yang tidak ragu-ragu dengan kemampuannya untuk menghadapi siapapun 

lawannya akan meningkatkan kepercayaan diri atlet tersebut. 

Untuk mendapatkan hal yang demikian dibutuhkan pembinaan secara 

terprogram dan dilakukan dengan disiplin. Berdasarkan pemantauan peneliti 

selaku atlet pencak silat di Perguruan Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta 

Padang. Perguruan ini memiliki Lingkungan tempat latihan yang aman dan 

tersedianya fasilitas seperti adanya gedung, lapangan untuk latihan, sarana dan 

prasarana yang bagus yang semuanya telah tersedia di Polresta Padang. Perguruan 
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ini memiliki atlet yang berjumlah 27 atlet terdiri dari Senior dan Junior. Senior 

berjumlah 3 orang dengan rentang usia 24 tahun sampai 26 tahun dan Junior 

berjumlah 24 orang dengan rentang usia 9 tahun sampai 20 tahun yang aktif 

berlatih. Atlet Junior dipersiapkan untuk menjadi calon-calon atlet pencak silat 

berikutnya menggantikan atlet yang sudah Senior yang mungkin prestasinya 

sudah mencapai puncaknya. Atlet-atlet Junior tersebut dipersiapkan untuk 

perlombaan yang lebih rendah terlebih dahulu seperti O2SN dan Olimpiade 

tingkat kota Padang, tingkat Sumbar, dan tingkat Nasional. 

Dengan mempersiapkan atlet pencak silat di Perguruan Satria Muda 

Indonesia (SMI) Polresta Padang ini seharusnya dapat lebih meningkatkan 

kemampuan atlet, baik dari faktor fisik, mental, teknik, taktik, dan intelektual. 

Hasil wawancara peneliti dengan pelatih pencak silat Satria Muda 

Indonesia (SMI) Polresta Padang pada tanggal 7 januari 2014 dari beberapa 

kejuaraan tryout dan tryin yang di ikuti, masih ada kelemahan yang terlihat dari 

atlet Pencak Silat SMI Polresta Padang  khususnya pada teknik tendangan sabit 

yang masih rendah dan belum maksimal. Hal ini juga dapat dilihat saat atlet 

Pencak Silat SMI Polresta Padang waktu melakukan pertandingan uji coba, 

maupun saat latihan.  

Ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi hal tersebut, yaitu faktor 

internal dan faktor eksternal. Faktor internal diantaranya adalah faktor emosional, 

rasa takut, intelektual seorang pesilat, serta kondisi fisik seperti daya tahan otot 

tungkai, kecepatan otot tungkai, kelentukan otot tungkai, dan kekuatan otot 

tungkai yang masih belum baik untuk melakukan tendangan sabit tersebut. Faktor 
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eksternal diantaranya adalah pelatih yang masih diambil alih oleh atlet senior, 

program latihan yang mungkin belum tersusun secara sistematis, sarana latihan 

yang jumlahnya terbatas. 

Diantara faktor-faktor di atas yang diduga untuk meningkatkan 

kemampuan teknik tendangan sabit atlet pencak silat Satria Muda Idonesia (SMI) 

Polresta Padang adalah kecepatan dan kelentukan ini sangat penting bagi atlet saat 

bertanding, karena kecepatan merupakan kemampuan otot dan sekelompok otot 

untuk melakukan gerakan dengan cepat pada jarak tertentu dan waktu yang sangat 

cepat. Bompa dan Haff dalam Hendri (2013: 62) “kecepatan diartikan sebagai 

kemampuan seseorang dalam berpindah tempat dari satu titik ke titik yang lain 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya”. Sedangkan kelentukan adalah 

kemampuan persendian melakukan gerakan seluas mungkin tanpa mengalami rasa 

sakit atau cidera. Menurut Hendri (2013: 71) “kelentukan adalah kemungkinan 

gerak maksimal yang dilakukan oleh suatu persendian”. 

Dalam bertanding pencak silat banyak teknik yang dapat dipakai atlet, 

diantaranya adalah teknik tendangan sabit. Tendangan sabit sangat diperlukan 

dalam olahraga pencak silat karena tendangan ini merupakan salah satu teknik 

dasar dalam olahraga pencak silat, khususnya dalam kategori laga/tarung. Begitu 

pentingnya penguasaan teknik dasar, khususnya teknik tendangan sabit bagi 

pencapaian prestasi maksimal seorang pesilat, maka sewajarnya bila hal ini 

mendapat perhatian serius dari pelatih ataupun pesilat itu sendiri, karena teknik 

tendangan sabit adalah salah satu teknik andalan yang bisa dilakukan beruntun 
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kaki kiri dan kaki kanan yang efektif untuk mendapatkan poin, yang seharusnya 

bisa di andalkan atlet saat bertanding untuk mendapatkan poin. 

Berdasarkan pengamatan peneliti banyak dari atlet yang belum optimal 

melakukan teknik tendangan sabit kebanyakan tendangan mereka dapat dibaca 

oleh lawan, tendangan tidak tepat sasaran, tendangan sabit yang belum maksimal 

mengakibatkan tendangan mereka dapat di tangkap dan dijatuhkan oleh lawan. 

Ada juga mereka yang ragu dan takut melakukan tendangan setelah dijatuhkan 

lawan. Ini dikarenakan tendangan mereka belum memiliki kecepatan yang baik, 

sehingga mudah diantisipasi oleh lawan. 

Teknik tendangan sabit ini membutuhkan kondisi fisik yang sempurna 

(baik) seperti, kelentukan, kekuatan otot perut, kekuatan otot tungkai, daya tahan 

kekuatan otot tungkai dan kecepatan otot tungkai. Berdasarkan masalah yang telah 

dikemukakan sebelumnya, peneliti berkeinginan untuk melakukan penelitian yang 

terkait dengan masalah diatas, sebagai upaya untuk memperbaiki dan sekaligus 

langkah pemecahan masalah. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dapat diidentifikasi 

beberapa masalah sebagai berikut: 

1. Daya tahan otot tungkai berpengaruh terhadap kemampuan tendangan  sabit 

pencak silat. 

2. Kecepatan otot tungkai berpengaruh terhadap kemampuan tendangan sabit 

pencak silat. 
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3. Kelentukan otot tungkai berpengaruh terhadap kemampuan tendangan sabit 

pencak silat. 

4. Kekuatan otot tungkai berpengaruh terhadap kemampuan tendangan sabit 

pencak silat. 

5. Pengaruh mental terhadap kemampuan tendangan sabit. 

6. Pengaruh teknik terhadap kemampuan tendangan sabit pencak silat. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan, memperlihatkan 

banyak faktor yang mempengaruhi tendangan sabit pencak silat. Agar cakupan 

penelitian ini lebih jelas dan tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda, serta 

karena adanya beberapa keterbatasan peneliti, maka tidak semua variabel yang 

bisa di teliti. Untuk lebih fokusnya penelitian ini dibatasi pada: kecepatan, 

kelentukan, dan tendangan sabit atlet Pencak Silat di Perguruan Satria Muda 

Indonesia (SMI) Polresta Padang. 

D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah yang telah ada, maka perumusan 

masalahnya adalah sebagai berikut : 

1. Seberapa besar pengaruh latihan kecepatan otot tungkai terhadap kemampuan 

tendangan sabit atlet Pencak Silat di Perguruan Satria Muda Indonesia (SMI) 

Polresta Padang? 

2. Seberapa besar pengaruh latihan kelentukan otot tungkai terhadap 

kemampuan tendangan sabit atlet Pencak Silat di Perguruan Satria Muda 

Indonesia (SMI) Polresta Padang? 
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3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara latihan kecepatan otot tungkai 

dengan latihan kelentukan otot tungkai terhadap kemampuan tendangan sabit 

atlet Pencak Silat di Perguruan Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta 

Padang? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah : 

1. Melihat pengaruh latihan kecepatan otot tungkai terhadap tendangan sabit 

atlet Pencak Silat di Perguruan Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta Padang. 

2. Melihat pengaruh latihan kelentukan otot tungkai terhadap tendangan sabit 

atlet Pencak Silat di Perguruan Satria Muda Indonesia (SMI) Polresta Padang. 

3. Melihat perbedaan antara pengaruh latihan kecepatan otot tungkai dan latihan 

kelentukan otot tungkai terhadap kemampuan tendangan sabit atlet Pencak 

Silat di Perguruan Satria muda Indonesia (SMI) Polresta Padang. 

F. Kegunaan Penelitian 

Kegunaan penelitian ini diharapkan bagi: 

1. Peneliti, sebagai salah satu persyaratan dan kelengkapan tugas akhir untuk 

mencapai gelar sarjana. 

2. Pelatih, sebagai pedoman dan  informasi untuk meningkatkan kemampuan 

tendangan sabit  pencak silat. 

3. Atlet, sebagai acuan untuk meningkatkan kemampuan dalam melatih 

tendangan sabit. 

4. Mahasiswa, sebagai bahan bacaan untuk menambah wawasan dalam ilmu 

keolahragaan. 


