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ABSTRAK 

 

BUDI SETIA ROMANDO, 07215. PENGARUH LATIHAN ZIG-ZAG RUN  

DAN THREE CORNER DRILL  TERHADAP PENINGKATAN 

KELINCAHAN ATLET PENCAK SILAT PERGURUAN 

RAJAWALI KABUPATEN SIJUNJUNG  

 

Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap fenomena yang terjadi pada 

Atlet Pencak Silat Perguruan Rajawali Kabupaten Sijunjung, bahwa Kelincahan 

cenderung rendah. Masalah inilah diduga disebabkan karena beberapa faktor, 

yang salah satunya adalah belum tepatnya metode latihan yang diberikan pelatih. 

Penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan pengaruh latihan zig-zag run  dan 

Three corner drill  terhadap peningkatan kelincahan atlet Pencak Silat Perguruan 

Rajawali Kabupaten Sijunjung.  

Metode penelitian ini adalah metode eksperimen semu. Penelitian ini akan 

dilaksanakan pada Oktober – Desember 2013. Adapun tempat penelitian adalah di 

Kabupaten Sijujung yang berlokasi di lapangan sepak bola Kupitan Kabupaten 

Sijunjung. Populasi penelitian berjumlah 50 orang, teknik pengambilan sampel 

diambil dengan Purposive sampling, sehingga diperoleh sampel sebanyak 34 

Orang. Data tes Kelincahan diambil dengan Shuttle Run. Teknik analisis data 

yaitu dengan rumus Uji t. 

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1) Latihan Zig-Zag run memberi 

pengaruh pada peningkatan Kelincahan pada atlet perguruan pencak silat Rajawali, 

pengaruh ini peningkatan ini adalah sebesar 0,91, yaitu dari skor rata-rata 14,02 

pada pre test menjadi 13,11 pada post test. (2) Latihan Three Corner Drill  

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap pengingkatan kelincahan. 

Peningkatan kelincahan ini adalah sebesar 0,51 yaitu dari skor rata-rata 13,99 

pada pre test menjadi 13,48pada post test. (3) Terdapat perbedaan pengaruh 

latihan Zig-Zag run dan Three Corner Drill yang signifikan terhadap peningkatan 

kelincahan, dimana latihan Zig-Zag Run lebih berpengaruh terhadap peningkatan 

kelincahan dari pada latihan Three Corner Drill di perguruan pencak silat rajawali 

Kabupaten Sijunjung dapat dilihat dengan diperolehnya thitung (2,773) > ttabel 

(2,110). 

Kata kunci: Zig-Zag Run, Three Corner Drill, kelincahan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pada saat ini olahraga memiliki peranan yang sangat penting, baik 

untuk peningkatan prestasi, kesegaran jasmani, pembinaan generasi muda, 

bahkan untuk bersosialisasi bagi sebagian orang. Olahraga juga bukan hanya 

sekedar pengisi waktu luang, akan tetapi sudah termasuk kedalam kebutuhan 

manusia. 

Hal ini sesuai dengan Undang-Undang RI No 3 tahun 2005 pasal 4 

tentang Sistem Keolahragaan Nasional yang berbunyi: 

Keolahragaan Nasional bertujuan untuk memelihara dan 

meningkatkan kesegaran dan kebugaran jasmani, prestasi, 

kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, 

sportifitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat  martabat dan kehormatan bangsa. 

 

Sesuai dengan kutipan di atas, Indonesia adalah salah satu Negara 

berkembang yang sedang berusaha memajukan pembangunan khususnya di 

bidang olahraga prestasi. 

Menurut Syafruddin (2011:80) menyatakan bahwa: 

Ada dua faktor yang mempengaruhi dalam mencapai suatu 

prestasi faktor tersebut adalah faktor internal dan eksternal. 

Faktor internal antara lain : kemampuan fisik, teknik dan mental 

psikis atlet dan faktor eksternal adalah yang timbul dari luar 

atlet seperti : pelatih, pembina, iklim dan cuaca, gizi, sarana dan 

prasarana, organisasi, penonton, wasit, keluarga dan sebagainya. 

 

Hubungan antara faktor-faktor tersebut tidak dapat dipisahkan serta 

saling mempengaruhi satu sama lainya. Apabila ada pembinaan olahraga 

1 
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yang memfokuskan salah satu faktor atau hanya memberikan perhatian 

khusus pada faktor - faktor tertentu, tidak akan menghasilkan prestasi yang 

optimal, begitu juga pada cabang olahraga pencak silat. Di Indonesia selain 

sebagai olahraga bela diri, pencak silat merupakan olahraga prestasi yang 

mampu membawa bangsa Indonesia ke prestasi tingkat internasional, terbukti 

dari laga-laga Indonensia melawan negara lain di pertandingan internasional, 

pencak silat sudah mengharumkan nama Indonesia di kancah internasional 

dari dahulu sampai sekarang. Pembinaan kondisi fisik agar mencapai hasil 

yang optimal harus ditunjang oleh disiplin ilmu dan teori pendukung yang 

diaplikasikan dalam bentuk latihan yang sesuai dengan teori penunjang 

tersebut. Pembinaan kondisi fisik merupakan dasar pembentukan prestasi dan 

dalam pencapaian prestasi diperlukan target dan tujuan yang jelas seperti 

yang dicantumkan dalam Undang-Undang No. 3 Tahun 2005. 

Olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk 

meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan dalam 

rangka meningkatkan harkat dan martabat bangsa. Olahraga 

prestasi dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat, 

kemampuan dan potensi untuk mencapai prestasi yang 

dilaksanakan melalui proses pembinaan dan pengembangan 

secara terencana, berjenjang dan berkelanjutkan dengan 

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. 

 

Prestasi olahraga bukan hanya merupakan kumpulan setiap faktor atau 

komponen, melainkan juga hasil koordinasi gerak yang optimal setiap 

komponen  tersebut. Struktur prestasi olahraga sangat berbeda dan tergantung 

dari tingkat kesulitan dan kekomplekan sebuah cabang olahraga. Sehingga 

dapat dipahami bahwa prestasi merupakan tolak ukur pelaksanaan sebuah 

latihan dalam olahraga. 
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Dalam pencapaian prestasi yang maksimal seorang pesilat disamping 

harus menguasai teknik-teknik pencak silat secara baik dan benar harus pula 

didukung oleh kesegaran jasmani dan kondisi fisik yang lebih prima. Tampa 

didukung kondisi fisik yang baik seorang pesilat tidak mungkin mampu 

bertanding dengan teknik-teknik pencak silat dan penguasaan gelanggang 

yang baik pada saat melaksanakan pertandingan dalam waktu 2 menit x 3 

babak. Untuk menunjang pelaksanaan teknik-teknik yang maksimal pada saat 

pertandingan maka sebuah program latihan yang akan diberikan harus sesuai 

dengan kebutuhan cabang olahraga yang bersangkutan. 

 Pencak silat merupakan olahraga dan budaya bangsa indonesia yang 

sudah ada semenjak zaman nenek moyang, namun olahraga pencak silat ini 

belum dapat diketahui dengan pasti dari mana asalnya, kapan dan siapa yang 

menciptakannya. Menurut Suwirman (1991: 1) menyatakan “nenek moyang 

bangsa Indonesia telah memiliki cara pembelaan diri yang ditujukan untuk 

melindungi dan mempertahankan kehiduapannya atau kelompoknya dari 

tantangan alam, cara bela diri tersebut sesuai dengan situasi dan kondisi alam 

sekitarnya. 

Istilah pencak silat sebagai seni beladiri bangsa indonesia, dikukuhkan 

pada seminar pencak silat tahun 1973 ditugu bogor. Pengertian pencak silat 

oleh PB IPSI (ikatan pencak silat seluruh indonesia) dalam tim pencak silat 

FIK UNP (2006:8) mengemukakan bahwa “Pencak silat adalah hasil budaya 

bangsa manusia indonesia untuk membela dan mempertahankan eksestensi 

(kemandirianya) dan integritasnya terhadap lingkungan dan alam sekitarnya 
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untuk mencapai keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan taqwa 

kepada Tuhan Yang Maha Esa. 

Prestasi seorang atlet tidak semata-mata ditentukan oleh kemahiran 

menguasai teknik saja, akan tetapi juga ditentukan oleh kesiapan yang 

memenuhi secara maksimal factor pendukung lainnya. Begitu juga pada 

oahraga pencak silat , untuk berprestasi sangatlah komplek elemen-elemen 

kondisi fisik  yang harus dimiliki oleh seorang atlet. 

Menurut Harsono (1988:153). “kondisi fisik yang dimaksud adalah 

kekuatan, kelenturan, stamina, kecepatan, kelincahan, dan lain-lain komponen 

kondisi fisik” dan hal ini hal ini juga tidak terlepas dari teknik dan taktik 

dalam pencak silat.  

Dalam pencapaian prestasi selain kemampuan, talenta, motivasi atlet 

itu sendiri, pengetahuan, personality pelatih, fasilitas dalam bentuk sarana dan 

prasarana yang menunjang dan penemuan dari ilmu yang membantu dalam 

pertandingan. Bompa, Astrand dan Rodahl, dalam Syafruddin (1999: 23) 

mendefenisikan latihan sebagai berikut: 

Latihan merupakan aktivitas yang sistematis dalam waktu yang 

lama, ditingkatkan secara progresif dan individual yang 

mengarah kepada ciri-ciri fungsi fisiolofik dan psikologik 

manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan. Dari hal 

tersebut terungkap fakta bahwa proses pencapaian jenjang 

prestasi puncak memerlukan waktu yang panjang dan 

perjuangan yang berat, sesuai dengan tuntutan cabang olahraga 

yang ditekuni untuk mencapai standarisasi yang telah 

ditentukan. 

 

Dari pernyataan diatas jelas bahwa latihan yang dilaksanakan dengan 

tujuan pencapaian prestasi haruslah dilaksanakan secara berkesinambungan, 
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terencana dan dilaksanakan menurut program latihan yang telah ditentukan. 

Hal ini memerlukan waktu yang lama dan panjang karena dalam latihan 

menciptakan berbagai perubahan baik dalam fisiologis maupun anatomis 

dalam tubuh setiap individu. 

Kelincahan merupakan kondisi fisik yang sangat penting dalam 

pencak silat. Kelincahan menurut Harsono (1993:36) merupakan 

”kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan tepat pada saat 

bergerak, tampa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi 

tubuhnya ”. Untuk itu perlu beberapa bentuk latihan sehingga dapat 

memperoleh kelincahan yang baik. 

Bentuk latihan kelincahan menurut Balley (1986: 200) adalah” Wind 

Sprint, Squat Thrust, Dot Drill, Three Corner Drill, Down The-Line Drill, 

Zig-Zag Run dan Hexagon Drill. Dari banyaknya bentu latihan kelincahan 

tersebut, penulis tertarik untuk  melihat pengaruh latihan Zig-Zag Run dan 

Three Corner Drill dalam meningkatkan kelincahan. 

Perguruan pencak silat rajawali berada di Kecamatan Kupitan 

Kabupaten Sijunjung. Perguruan ini berdiri pada tahun 1982,walaupun 

demikian belum banyak prestasi yang diraih. Agar tercapainya prestasi yang 

optimal masih banyak hal-hal yang dirasa perlu untuk ditingkatkan guna 

mencapai tingkat prestasi tertinggi tersebut. 

Setelah penulis melakukan studi pendahuluan ke perguruan pencak 

silat rajawali dan wawancara dengan pelatih, pada umumnya mereka 

memiliki kelincahan yang rendah. Hal ini terlihat dari tingkat level yang 
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dicapai oleh atlet tidak mencapai norma yang telah ditentukan untuk seorang 

atlet pencak silat,. Untuk itu penulis ingin melihat lebih jauh lagi pengaruh 

latihan Zig-Zag Run dan Three Corner Drill terhadap kelincahan atlet pencak 

silat perguruan rajawali Kabupaten Sijunjung. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan 

masalah sebagai berikut: 

1. Penggunaan model latihan Wind Sprint pada Atlet pencak silat perguruan 

rajawali Kabupaten Sijunjung. 

2. Penggunaan model latihan Zig-zag Run pada Atlit pencak silat perguruan 

rajawali Kabupaten Sijunjung. 

3. Penggunaan model latihan Dot Drill pada Atlet  pencak silat perguruan 

rajawali Kabupaten Sijunjung. 

4. Penggunaan model latihan Squat Thrust  pada Atlet pencak silat 

perguruan rajawali Kabupaten Sijunjung. 

5. Penggunaan model latihan Three Corner Drill pada Atlet pencak silat 

perguruan rajawali Kabupaten Sijunjung. 

6. Penggunaan model latihan Hexagon Drill pada Atlet pencak silat 

perguruan rajawali Kabupaten Sijunjung. 

7. Penggunaan model latihan Down The- Line Drill pada Atlet pencak silat 

perguruan rajawali Kabupaten Sijunjung. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi di atas dan keterbatasan dana dan waktu 

maka penelitian ini dibatasi pada : 

1. Pengaruh latihan Zig-Zag Run terhadap peningkatan kelincahan. 

2. Pengaruh latihan Three Corner Drill terhadap peningkatan kelincahan. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan pembatasan masalah, 

perumusan masalah dalam penelitian ini adalah : pengaruh latihan zig-zag run 

dan Three corner drill terhadap peningkatan kelincahan atlet pencak silat 

perguruan rajawali Kabupaten Sijunjung. 

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan Zig-Zag Run terhadap peningkatan 

kelincahan atlet pencak silat perguruan rajawali Kabupaten Sijunjung. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan Three Corner Drill terhadap 

peningkatan kelincahan atlet pencak silat perguruan rajawali Kabupatan 

Sijunjung. 
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3. Untuk mengetahui perbedaan model latihan zig-zag run dan Three Corner 

Drill terhadap peningkatan kelincahan atlet pencak silat perguruan rajawali 

Kabupaten Sijunjung. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini digunakan untuk: 

1. Peneliti, sebagai untuk melengkapi salah satu syarat guna mendapatkan 

gelar Sarjana Strata Satu (S1) Jurusan Kesehatan dan rekreasi di Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Memberikan masukan bagi pelatih dalam upaya peningkatan kelincahan. 

3. Atlet pencak silat, agar dapat menjadi pemahaman tentang prioritas 

latihan fisik dan menumbuhkan kesadaran berlatih untuk meningkatkan 

kondisi fisik terutama pada kelincahan. 

4. Sebagai referensi bagi  perkembangan ilmu pengetahuan dalam olahraga. 

5. Bagi peneliti dapat memperkaya wawasan ilmu pengetahuan 

keolahragaan sebagai bahan pertimbangan bagi peneliti untuk melakukan 

penelitian berikutnya supaya lebih baik. 




