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ABSTRAK

Dedi Arrazi  : Pengaruh Metode Latihan Interval Shutle Run Dan Zig-Zag Run
Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Atlet Pencaksilat Satria
Muda Indonesia Kota Sungai Penuh Jambi.

Masalah penelitian adalah rendahnya kemampuan tendangan sabit atlet
pencaksilat Satria Muda Indonesia Kota Sungai Penuh Jambi. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan Interval Shutle Run Dan
Zig-Zag Run terhadap kemampuan tendangan sabit atlet pencaksilat Satria Muda
Indonesia kota Sungai Penuh Jambi.

Jenis penelitian adalah eksperiment. Populasi dalam penelitian ini adalah
atlet pencaksilat Satria Muda Indonesia yaitu 54 orang. Penetapan sampel
menggunakan teknik purposive sampling, sebanyak 16 orang putra. sampel dibagi
menjadi dua kelompok eksperimen secara acak dengan bentuk latihan yang
berbeda, yaitu latihan Shutle Run Dan Zig-Zag Run. Pengambilan data
menggunakan tes tendangan sabit dan analisis data menggunkan uji-t.

Berdasarkan hasil analisis data diperoleh bahwa terdapat pengaruh metode
latihan Interval shutle run terhadap kemampuan tendangan sabit atlet diperoleh
thitung = 8,82 > tupet = 1,90, terdapat pengaruh metode latihan Interval Zig-Zag Run
terhadap kemampuan tendangan sabit atlet diperoleh thiwng = 10,56 > tiape = 1,90,
dan terdapat perbedaan pengaruh secara signifikan antara latihan Shutle Run dan
latihan Zig-Zag Run terhadap kemampuan tendangan sabit atlet pencaksilat Satria
Muda Indonesia kota Sungai Penuh Jambi diperoleh thiwng = 2,59 < tuaper = 1,90.
Dan dari hasil data mean dan uji-t membuktikan bahwa latihan Zigzag Runlebih
baik dari latihan Shutle Run.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Salah satu bagian dari peningkatan kualitas manusia adalah pembinaan dan
pengembangan olahraga dimana kualitas olahraga yang diarahkan kepada
kesehatan jasmani dan rohani seluruh masyarakat, serta ditujukan untuk mencapai
prestasi tinggi dalam olahraga dirasakan semakin meningkat, hal ini dapat
dibuktikan dengan semakin besarnya perhatian masyarakat dan pemerintah
terhadap bidang olahraga. Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari
manusia yang berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini
olahraga telah memberikan pengaruh yang positif dan nyata bagi peningkatan
kesehatan masyarakat.

Oleh karena itu, Dalam UU RI NO 3 Tahun 2005 pasal 27 ayat 1 Tentang
Sistem Keolahragaan Nasional dinyatakan bahwa: “Pembinaan dan
pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dan diarahkan untuk mencapai
prestasi olahraga pada tingkat daerah, nasional dan internasional”.Berdasarkan
bunyi pasal di atas, diketahui cara pembinaan olahraga salah satunya dapat
dilakukan dengan menyelenggarakan kompetisi secara berkelanjutan mulai dari
tingkatan daerah,provinsi,nasional dan internasional. Dimana Indonesia telah
melaksanakan dan ikut serta dalam kegiatan pembinaan olahraga tersebut dengan
salah satu cabang olahraga yang diikutsertakan dalam kompetisi tersebut adalah

Pencaksilat.



Pencaksilat merupakan olahraga bela diri yang berfungsi sebagai pembelaan
diri dari bahaya yang mengancam dirinya. Sebagaimana dengan hal tersebut,
Johor (2004:11) menjelaskan sebagai berikut :

Pencaksilat mempunyai pengertian gerak dasar bela diri yang terikat pada
peraturan dan digunakan dalam belajar, latihan dan pertunjukan. Silat
mempunyai pengertian sebagai gerak bela diri yang sempurna, bersumber
pada kerohanian yang suci murni, guna keselamatan diri atau kesejahteraan
bersama dari bala atau bencana (perampok dan segala sesuatu yang jahat
atau merugikan masyarakat).

Pengertian Pencaksilat dalam kategori laga menurut tim PencaksilatFIK

UNP (2008:1) adalah :

Kategori pertandingan Pencaksilat yang menampilkan 2 orang pesilat dari
kubu yang Dberbedakeduanya saling berhadapan menggunakan
unsurpembelaan dan serangan yaitu
:menangkis,mengelak,mengena/menyerang pada sasaran dan menjatuhkan
lawan ;penggunaan taktik dan teknik bertandingketahanan stamina dan
semangat juang,menggunkan kaidah dan pola langkah yang memanfaatkan
kekayaan teknik jurus,mendapatkan nilai terbanyak.

Menurut standar IPSI  dalam Lubis (2004:8) “...secara nasional dalam
teknik yang digunakan dalam Pencaksilat meliputi sikap kuda-kuda, sikap pasang,
pola langkah, teknik belaan, teknik hindaran, teknik serangan, dan tangkapan”.Di
Indonesia, Pengurus Besar Ikatan Pencaksilat Seluruh Indonesia (PB IPSI) terus
berupaya meningkatkan prestasi Pencaksilat dengan mengadakan kejuaraan baik
itu di tingkat daerah,wilayah,nasional, bahkan internasional. Berkaitan dengan
pembinaan dan perkembangan olahraga prestasi di tanah air, sudah sepatutnya
pembinaan prestasi olahraga Pencaksilat ditumbuhkembangkan sesuai dengan

kemajuan teknologi di bidang olahraga, serta membina pelatih-pelatih yang

berkualitas dan dapat memanfaatkan ilmu pengetahuan secara ilmiah di bidang



olahraga dalam mengoptimalkan proses training atau latihan yang di lakukan
demi menciptakan prestasi.

Di kota Sungai Penuh Jambi memiliki beberapa perguruan Pencaksilat
dengan berbagai macam aliran yang ada,dimana salah satu perguruan Pencaksilat
yang masih berdiri dan masih sering menyumbangkan medali serta sebagai tempat
penulis belajarPencaksilat di kota Sungai Penuh Jambi ini adalah perguruan Satria
Muda Indonesia kota Sungai Penuh Jambi yang di pimpin oleh bapak Sofyan
Anwar atau sering di kenal dengan pak Pian Inyiak. Perguruan Pencaksilat ini
masih aktif dalam mengikuti pertandingan-pertandingan yang diadakan di
provinsi jambi bahkan di luar provinsi.Perguruan SMI ini tidak hanya melatih
pesilat di bidang laga namun juga melatih pesilat dalam bidang seni.baik seni
tunggal, seni regu dan seni ganda yang di ikuti oleh semua kalangan dalam
berlatih bersama baik itu anak usia dini,remaja bahkan dewasa turut serta dalam
mengikuti latihan.

Menurut Mutohir (2007: 54-55) “komponen-komponen kondisi fisik
diantaranya adalah srength, endurance, power, speed, flexibility, balance
coordination, agility accuracy, dan reaction”. Kondisi fisik adalah satu kesatuan
utuh dari  komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan, baik
peningkatannyamaupun pemeliharaannya. Artinya, bahwa setiap usaha
peningkatan kondisi fisik harus mengembangkan semua komponen tersebut
walaupun perlu dilakukan dengan sistem prioritas.Komponen kondisi fisik di atas,
penting dalam olahraga beladiri Pencaksilat, misalnya saja daya tahan

(endurance) seorang pesilat harus sanggup bertanding dalam waktu dua menit



yang terdiri dari tiga ronde dengan teknik yang sempurna. Di samping daya tahan
dalam pertandingan silat, komponen kondisi fisik lainnya yang tak kalah penting
adalah kecepatan (speed), Kekuatan (strenght), daya ledak (power)kelentukan
(flexibility) dan kelincahan (agility). Hal ini berguna untuk bergerak keseluruh
penjuru gelanggang untuk menyerang dalam gerakan memukul, menendang,
menangkis,mengelak, dan serangan balasan.

Aspek lain yang perlu di perhatikan selain kondisi fisik adalah teknik dan
taktik. Pada dasarnya teknik dalam beladiri Pencaksilat mengacu pada sikap
pasang, pola langkah, belaan (tangkisan dan hindaran) dan serangan yang
menggunakan tangan maupun menggunakan kaki serta kaidah tertentu.Taktik
identik dengan fase bermain yang terdiri dari attack, defence dan conter
attack. Tendangan merupakan teknik dasar yang sangat penting dimiliki oleh atlet
Pencaksilat itu sendiri, karena tendangan merupakan serangan yang mendominasi
dalam menciptakan poin serang. Hal ini dapat terjadi apabila dilakukan dengan
teknik yang tepat dan benar serta dilakukan dengan cepat dan lincah sehingga
lawan tidak dapat menangkis atau mengelak.Berdasarkan tim Pencaksilat UNP
(2008:12);

Serangan dengan kaki yang di nilai adalah serangan yang masuk pada
sasaran,menggunakan teknik serangan dengan kaki (dalam bentuk
apapun).bertenaga dan mantap,tidak di sertai tangkapan /pegangan,tanpa
terhalang tangkisan/elakan dan dengan dukungan kuda-kuda, atau kaki
tumpu yang baik,jarak jangkauan tepat dan lintasan serangan yang benar.

Salah satu bentuk tendangan yang ada dalam teknik Pencaksilat yaitu

tendangan sabit (melingkar). Tendangan sabit ini merupakan tendangan yang

memiliki lintasan setengah lingkaran dengan sasaran seluruh tubuh menggunakan



punggung kaki. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi tendangan dalam
Pencaksilat adalah kekuatan, kelincahan, koordinasi gerak, kecepatan, daya ledak,
daya tahan, kelentukan, keseimbangan, ketepatan serta sikap mental dan
konsentrasi. Diantara faktor-faktor tersebut, kelincahan sangat penting
diperhatikan saat melakukan tendangan sabit dalam Pencaksilat, karena
Pencaksilat merupakan olahraga yang membutuhkan kecepatan bergerak dalam
merubah arah dengan cepat tanpa kehilangan kesadarannya, baik dalam
melakukan serangan,hindaran dan juga serangan balasan.Hal itu dikarenakan
olahraga ini berhadapan satu lawan satu yang saling menyerang dan
membalas.Kelincahan merupakan salah satu komponen kesegaran jasmani yang
sangat diperlukan pada semua aktivitas yang membutuhkan kecepatan perubahan
posisi tubuh dan bagian-bagiannya ke arah yang diinginkan tanpa kehilangan
keseimbangan. Begitu juga dalam Pencaksilat kita membutuhkan kelincahan yang
sangat bagus.

Berdasarkan observasi di lapangan, ditemukan masalah sewaktu latihan laga
sering para atlet melakukan tendangan sabit tidak tepat sasaran dan juga
tendangan sabit hanya keluar saat atlet dalam posisi kuda-kuda depan dengan
tendangan sabit yang berasal dari kaki belakang dan juga kurang sempurna
koordinasinya, kurang antisipasi atlet untuk melakukan serangan balasan dengan
menggunakan tendangan sabit saat mendapat serangan dari lawan. Melakukan
tendangan sabityang lamban sehingga mudah terbaca oleh lawan dan mudah

ditangkis serta dielakkan lawan. Dari hasil pengamatan tersebut peneliti mencoba



memperbaiki kemampuan tendangan sabitdengan metode latihan intervalshutle
rundan zig zag run
Penelitian yang akan dilakukan ini mencoba dua bentuk latihan
denganmetode latihan interval yaitulatihan shutle run danlatihan zig zag run
terhadapkemampuan tendangan sabit. Berdasarkan masalah tersebut maka penulis
melakukan penelitian yang berjudul ”Pengaruh Metode Latihaninterval Shutle
Run dan Zig-Zag runTerhadap Kemampuan Tendangan Sabit Atlet
PencaksilatSatria Muda Indonesia kota Sungai penuh Jambi™.
B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka permasalahan dalam
penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut:
1. Komponen kondisi fisik daya tahan mempengaruhi kemampuan tendangan
sabit atlet Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.
2. Sarana dan prasarana mempengaruhi kemampuan tendangan sabit atlet
Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.
3. Komponen kondisi fisik kecepatan mempengaruhi kemampuan tendangan
sabit atlet Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.
4. Komponen kondisi fisik kelincahan mempengaruhi kemampuan tendangan
sabit atlet Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.
5. Komponen kondisi fisik kekuatan mempengaruhi kemampuan tendangan
sabit atlet Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.
6. Komponen kondisi fisik daya ledak mempengaruhi kemampuan tendangan

sabit atlet Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.



10.

11.

12.

13.

Komponen kondisi fisik kelentukan mempengaruhi kemampuan tendangan
sabit atlet Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.

Kematangan Emosional mempengaruhi kemampuan tendangan sabit atlet
Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.

Motivasi mempengaruhi kemampuan tendangan sabit atlet Satria Muda
Indonesia Sungai Penuh Jambi

Metode Latihan Intervalzig-zag run mempengaruhi kemampuan
tendangan sabit atlet Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.

Metode Latihan Intervalshutle run mempengaruhi kemampuan tendangan
sabit atlet Satria Muda Indonesia Sungai Penuh Jambi.

Metode Latihan Intervalzig-zag run dan shutle run memliki perbedaan
pengaruh terhadapkemampuan tendangan sabit atlet Satria Muda
Indonesia Sungai Penuh Jambi.

Emosi mempengaruhi kemampuan tendangan sabit atlet Satria Muda

Indonesia Sungai Penuh Jambi.

C. Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya permasalahan, dan tidak mungkin semuanya akan

diteliti secara bersamaan, maka peneliti membatasi ruang lingkup permasalahan

yang akan diteliti, yaitu tentang pengaruh Metode Latihan Intervalshutle run

danzig zag run terhadap kemampuan tendangan sabit atlet PencaksilatSatria Muda

Indonesia kota Sungai Penuh Jambi.



D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah diatas maka

peneliti merumuskan permasalahannya yaitu:

1.

3.

Apakah terdapat pengaruh Metode Latihan Interval shutle run terhadap
kemampuan tendangan sabit atlet PencaksilatSatria Muda Indonesia kota
Sungai penuh Jambi.

Apakah terdapat pengaruh Metode Latihan Intervalzig zag run terhadap
kemampuan tendangan sabit atlet PencaksilatSatria Muda Indonesia kota
Sungai penuh Jambi.

Apakah terdapat perbedaan pengaruh antaraMetode Latihan Interval shutle
run dan zig-zag run terhadap kemampuan tendangan sabit atlet

PencaksilatSatria Muda Indonesia kota Sungai penuh Jambi.

E. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengungkapkan pengaruh Metode

Latihan Interval yang diberikan terhadap salah satu bentuk serangan yaitu

tendangan sabit :

1.

Untuk mengetahui Pengaruh Metode Latihan Interval shutle run terhadap
kemampuan tendangan sabit atlet PencaksilatSatria Muda Indonesia kota
Sungai penuh Jambi.

Untuk mengetahui Pengaruh Metode Latihan Intervalzig zag run
terhadap kemampuan tendangan sabit atlet PencaksilatSatria Muda

Indonesia kota Sungai penuh Jambi.



3. Untuk mengetahui perbedaan Pengaruh antara Metode Latihan Interval
shutle run dan zig zag run terhadap kemampuan tendangan sabit atlet
Pencaksilat Satria Muda Indonesia kota Sungai penuh Jambi.

F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini berguna bagi :

1. Sebagai persyaratan bagi peneliti untuk memperoleh gelar sarjana (S1) di
Jurusan Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

2. Sebagai masukan bagi pelatih dan Tim PencaksilatSatria Muda Indonesia
kota Sungai penuh Jambi.

3. Untuk jurusan pendidikan kepelatihan olahraga sebagai penambah
wawasan dalam ilmu tentang olahraga Pencaksilat dan sebagai bahan

perbandingan serta masukan untuk penelitian selanjutnya.





