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ABSTRAK

Kontribusi Kelincahan Dan Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap
Kemampuan Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Talago Biru Padang

OLEH : Riko Renaldo, /89923/2011

Masalah dalam penelitian ini yaitu rendahnya kemampuan
tendangan sabit atlet pencak silat Talago Biru Padang. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui kontribusi kelincahan dan daya ledak otot
tungkai terhadap kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat Talago
Biru Padang.

Jenis penelitian ini adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini
yaitu murid-murid perguruan pencak silat Talago Biru Padang yang
mengikuti latihan dengan jumlah sebanyak 17 orang atlet. Teknik
pengambilan sampel menggunakan total sampling. Dengan demikian
jumlah sampel di dalam penelitian ini adalah sebanyak 17 orang. Data
dikumpulkan dengan menggunakan pengukuran terhadap ketiga variabel.
variabel kelincahan menggunakan tes zig-zag run, dan untuk mengukur
daya ledak otot tungkai menggunakan tes standing broad jump.
Sedangkan kemampuan tendangan sabit menggunakan tes kemampuan
tendangan sabit. Data dianalisis dengan korelasi product moment dan
dilanjutkan dengan korelasi ganda.

Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa hipotesis
pertama terdapat kontribusi kelincahan terhadap kemampuan tendangan
sabit sebesar 24,83%. Hipotesis kedua terdapat kontribusi daya ledak otot
tungkai terhadap kemampuan tendangan sabit sebesar 25,60%.
Sedangkan hipotesis ketiga terdapat kontribusi kelincahan dan daya ledak
otot tungkai secara bersama-sama terhadap kemampuan tendangan sabit
atlet pencak silat Talago Biru Padang sebesar 34,22%.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pembinaan olahraga di Indonesia dewasa ini semakin maju,
hal ini tidak lepas dari peran serta masyarakat yang semakin sadar dan
mengerti akan arti pentingnya olahraga. Dukungan dan perhatian dari
pemerintah juga menjadi faktor dalam menunjang perkembangan
olahraga di negara kita. Dalam kehidupan modern ini suatu kenyataan
bahwa ada empat dasar tujuan manusia melakukan kegiatan olahraga
menurut Sajoto (1988:1-2):

Mereka yang melakukan kegiatan olahraga hanya untuk
rekreasi, jadi segalanya dikerjakan dengan santai dan tidak
formal, baik tempat maupun peraturannya, (2).Mereka yang
melakukan kegiatan olahraga untuk tujuan pendidikan seperti
misalnya anak-anak sekolah yang diasuh oleh guru olahraga.
Kegiatan yang dilakukan formal, tujuannya guna mencapai
sasaran pendidikan nasional melalui kegiatan olahraga yang
telah disusun melaui kurikulum tertentu, (3).Mereka
melakukan kegiatan olahraga dengan tujuan meningkatkan
kesegaran jasmani tertentu, (4).Mereka yang melakukan
kegiatan olahraga tertentu untuk mencapai prestasi.

Terkait dengan poin ke empat di atas, maka untuk mencapai
prestasi tersebut perlu adanya pembinaan olahraga. Olahraga prestasi
yang digeluti seorang atlet sangat berhubungan dengan
pembinaannya. Tujuan dari pembinaan olahraga tersebut adalah untuk
meningkatkan kemampuan teknik, taktik dan mental atlet, sehingga

mereka dapat berprestasi seperti yang diinginkan, baik atlet, pembina

dan pemrintah serta masyarakat.



Salah satu cabang olahraga yang mendapat pembinaan di
masyarakat kita adalah cabang olahraga pencak silat dan sudah
merupakan cabang olahraga yang dipertandingkan. Selanjutnya
pencak silat merupakan seni bela diri bangsa Indonesia yang sudah
turun-temurun semenjak dahulu kala. Menurut Suwirman (2011:11)
"kata pencak mempunyai arti gerak dasar diri yang digunakan dalam
belajar, latihan dan pertunjukan, sedangkan silat berarti gerak beladiri
yang sempurna yang digunakan untuk membela dan mempertahankan
diri dari ancaman yang datang dari luar”.

Dalam olahraga pencak silat salah satu teknik yang merupakan
andalan untuk melakukan serangan terhadapa lawan adalah
tendangan sabit. Menurut Lubis (2004:14) tendangan sabit atau
tendangan melingkar adalah " tendangan yang lintasanya setengah
lingkaran ke dalam, dengan sasaran seluruh bagian tubuh lawan
dengan punggung telapak kaki”.

Dari pendapat di atas, maka dapat diartikan bahwa tendangan
sabit dalam olahraga pencak silat merupakan salah satu teknik untuk
memperoleh poin yang dilakukan dengan punggung telapak kaki dan
gerakan setengah melingkar dengan sasarannya yaitu seluruh bagian
tubuh lawan. Teknik tendangan ini penguasaan tekniknya sangatlah
penting sehingga dalam berbagai event, tendangan ini sangatlah
efektif dilakukan untuk menghasilkan point. Tendangan ini perlu dilatih
dalam berbagai posisi. Perlu diperhatikan teknik tendangan ini harus

dikuasai dengan kaki kiri dan kanan.



Seseorang atau atlet untuk dapat melakukan tendangan sabit
dengan baik dan tepat sasaran yang diinginkan, sehingga
menghasilkan angka ataupoin, banyak faktor yang mempengaruhinya.
Diantara faktor tersebut adalah atlet harus memiliki kemampuan daya
ledak otot tungkaikelincahan, kecepatan reaksi, keseimbangan,
kelentukan tubuh, padangan, kosentrasi pada saat melakukan tengan
sabit, penguasaan teknik, koordinasi gerakan dan ketepatan sasaran
yang diinginkan serta emosional atlet tetap terjaga dengan baik.

Berdasarkan observasi dan pengamatan yang penulis lakukan
dilapangan terhadap atlet pencak silat Talago Biri Padang pada saat
melakukan latihan, ternyata tendangan sabit yang dilakukan oleh atlet
tersebut masih belum baik. Dalam artilain dapat dikatakan kemampuan
tendangan sabit yang mereka lakukan masih rendah, karena
tendangan sabit tersebut tidak telak mengenai sasaran yang
diinginkan, atau tidak mengenai tubuh lawan, kemudian kalo adapun
mengenai tubuh lawan tetapi kurang keras dan dengan mudah
ditangkis dan dielakan lawan, sehingga hal ini kalau dalam
pertandingan tidak memperoleh poin atau angka.

Rendahnya kemampuan teknik tendangan sabit atlet pencak silat
Talago Biru Padang tersebut, mungkin disebabkan oleh faktor-faktor
yang telah diuraian di atas, namun penulis beranggapan atau
menduga dinatara faktor dominan yang menyebabkan kemampuan
tendangan sabit rendah yaitu kelincahan dan daya ledak otot tungkai

mereka yang belum baik. Daya ledak otot tungkai merupakan Salah



satu komponen fisik yang sangat penting dalam kemajuan teknik
gerakkan. Elemen ini mengandung dua komponen fisik yaitu
komponen kekuatan dan kecepatan yang bekerja secara bersamaan.
Selanjutnya dapat dikatakan bahwa daya ledak merupakan salah satu
komponen biomotorik yang penting dalam kegiatan olahraga, karena
daya ledak akan menentukan seberapa keras orang memukul,
menendang. Kemudian kelincahan merupakan faktor elemen kondisi
fisik yang mungkin mempunyai hubungan dan dapat mempengaruhi
tendangan sabit. Suharno (1986:47) mengemukakan “kelincahan
adalah kemampuan seseorang untuk merubah posisi dan arah secepat
mungkin sesuai dengan situasi yang dihadapi dan dikehendaki”. Begitu
juga kemampuan atlet dalam merubah posisi dan arah gerakan secara
cepat pada saat melakukan tendangan sabit dalam olahraga pencak
silat.

Berdasarkan uraian yang telah dikemukakan diatas, jelaslah
bahwa yang jadi permasalahan dalam penelitian ini adalah
kemampuan tendangan sabit yang dilakukan atlet pencak silat Talago
Biru Padang yang masih rendah. Dan diduga faktor penyebabnya
adalah kelincahan dan daya ledak otot tungkai, artinya diduga
mempunyai hubungan dengan kelincahan dan daya ledak otot tungkai
dan belum diketahui apakah kelincahan dan daya ledak otot tungkai
mempunyai hubungan dan kontribusi terhadap kemampuan tendangan
sabit. Pada kesempatan ini penulis ingin melakukan suatu penelitian

dengan judul Kotribusi kelincahan dan daya ledak otot tungkai



terhadap kemampuan tendangan Sabit atlet pencak silat Talago Biru
Padang.
B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan pada uraian latar belakang masalah di atas, maka
dapat diidentifikasikan beberapa masalah sebagai berikut:
1. Daya ledak otot tungkai
2. Kelentukan
3. Keseimbangan
4. Koordinasi gerakan
5. Kelincahan
6. Ketepatan
7. Kecepatan reaksi
8. Faktor latihan
9. Pandangan
C. Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya faktor yang mempengaruhi berbagai
pertimbangan serta keterbatasan dana, tenaga, dan waktu, maka
penelitian ini dibatasi pada dua permasalahan yaitu:
1. Kelincahan
2. Daya ledak otot tungkai.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan pada pembatasan masalah, maka dapat

dirumuskan permasalahan yang akan diteliti sebagai berikut :



1. Seberapa besarkah kontribusi kelincahan terhadap kemampuan
tendangan sabit atlet pencak silat Talago Biru Padang.

2. Seberapa besarkah kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap
kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat Talago Biru Padang.

3. Seberapa besarkah kontribusi kelincahan dan daya ledak otot
tungkai secara bersama-sama terhadap kemampuan tendangan
sabit atlet pencak silat Talago Biru Padang.

. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui :

1. Kontribusi kelincahan terhadap kemampuan tendangan sabit atlet
pencak silat Talago Biru Padang.

2. Kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan tendangan
sabit atlet pencak silat Talago Biru Padang.

3. Kontribusi kelincahan dan daya ledak otot tungkai secara bersama-
sama terhadap kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat
Talago Biru Padang.

. Manfaat Penelitian

Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi :

1. Penulis sebagai bahan dalam melengkapi syarat-syarat untuk
mencapai gelar sarjana pada Fakultas IImu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang ( FIK UNP ).

2. Para pembina, pelatih dan atlet pencak silat menjadi bahan informasi
tentang kondisi fisik yang harus diperhatikan pada atlet pencak silat,

sehingga nantinya akan maningkatkan kemampuan tendangan.



3. Peneliti selanjutnya dijadikan sebagai salah satu bahan acuan untuk
kegiatan penelitian selanjutnya dengan ruang lingkup yang lebih luas

lagi.



BAB II
TINJAUAN KEPUSTAKAAN
A. Kajian Teori
1. Pengertian Pencak silat

Pencak silat merupakan seni bela diri bangsa Indonesia
yang sudah turun-temurun semenjak dahulu kala. Suwirman
(2011:11) ’kata pencak mempunyai arti gerak dasar diri yang
digunakan dalam belajar, latihan dan pertunjukan, sedangkan silat
berarti gerak beladiri yang sempurna, yang digunakan untuk
membela dan mempertahankan diri dari ancaman yang datang dari
luar”. Seiring dengan itu dalam Depdikbud (1985) mengatakan
bahwa, “pencak silat adalah hasil budaya manusia Indonesia untuk
membela dan mempertahanakn eksistensi (kemandirian) dan
integritasnya terhadap lingkungan hidup dan alam sekitarnya untuk
mencapai keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan tagqwa
pada Tuhan Yang Maha Esa”.

Dari pengertian di atas dapat disimpulkan pencak silat
merupakan salah satu seni bela diri Indonesia yang masing-masing
daerah memiliki ciri khas tersendiri akan tetapi mempunyai fungsi
dan tujuan yang sama yaitu sebagai seni gerak bela diri yang
berguna untuk membela dan mempertahankan diri dari ancaman
yang datang dari luar.

Olahraga merupakan salah satu sarana pengembangan diri

manusia, melalui olahraga mampu meningkatkan prestasi. Pencak
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silat telah menjadi olahraga yang digemari oleh masyarakat dunia,
khususnya masyarakat indonesia. Fakta membutikan bahwa saat
ini yaitu adanya kejuaran internasional seperti Sea Game, Asian
Game atau kejuaraan dunia. Pencak silat adalah olahraga beladiri
yang berasal dari Bangsa Indonesia. Sekarang pencak silat sudah
berkembangan menjadi bagian dari olahraga nasional yaitu seni
beladiri pencak silat.

Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) merupakan organisasi
yang mempersatukan pencak silat seluruh Indonesia. Pencak silat
sudah dipertandingkan di berbagai tingkat yaitu: tingkat daerah,
regional, nasional, dan bahkan internasional. Dalam pertandingan
pencak silat terdapat 4 kategori, dijelaskan IPSI (2007:1,2) yaitu

sebagai berikut:

1)Kategori tanding adalah kategori pertandingan pencak silat
yang menampilkan 2 (dua) orang pesilat dari kubu yang
berbeda. Keduanya saling berhadapan menggunakan unsur
pembelaan dan serangan yaitu menangkis, mengelak,
menyerang, dan menjatuhkan lawan, (2) Kategori tunggal
adalah  kategori pertandingan pencak silat yang
menampilkan seorang pesilat untuk memperagakan
kemahirannya dalam jurus tunggal Baku dengan tangan
kosong dan bersenjata, (3) Kategori ganda adalah kategori
pertandingan pencak silat yang menampilkan 2 (dua) orang
pesilat dari kubu yang sama untuk memperagakan
kemahiran dan kekayaan teknik jurus serang bela yang
dimiliki dengan tangan kosong dan bersenjata, (4) Kategori
regu adalah kategori pertandingan pencak silat yang
menampilkan 3 (tiga) orang pesilat dari kubu yang sama
untuk memperagakan kemahirannya dalam jurus regu baku
denga tangan kosong.
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Dari empat kategori di atas, kategori yang paling popular
adalah kategori tanding. Kategori tanding adalah kategori
pertandingan pencak silat yang mempunyai peraturan yang berlaku
pada pertandingan pencak silat. Kategori ini menampilkan 2 (Dua)
orang pesilat dari kubu yang berbeda. Keduanya saling
berhadapan menggunakan unsur belaan dan serangan vyaitu
tangkisan, elakan, serangan dan jatuhan. Selain dari teknik di atas
pada olahraga pencak silat dibutuhkan kondisi fisik yang prima dan
semangat juang, dan kaidah dan pola langkah yang memanfaatkan
kekayaan teknik jurus, untuk mendapatkan nilai terbanyak.

Menurut Suwirman (2011:105) “sistem peraturan pada
pertandingan pencak silat untuk ketegori tanding berlangsung
selama 3 (tiga) babak, setiap babak berlangsung selama 2 (dua)
menit (tidak termasuk penghentian wasit) dan di antara babak diberi
waktu istirahat selama 1 (satu) menit”. Mencermati peraturan
pertandingan diatas, dimana dalam waktu 2 (dua) menit seorang
pesilat harus mampu melakukan serangan yang berkwalitas tingi
dengan gerakan yang berulang-ulang dengan sasaran yang tepat.
Sebagai ketentukan serangan yang berkwalitas tesebut adalah
serangan yang bertenaga, cepat, tepat sasaran, dan didukung oleh
kuda-kuda, atau kaki tumpuan yang baik, jarak jangkauan tepat dan
lintasan serangan yang benar, tanpa terhalang oleh bagian tubuh

lawan, seperti tangkisan, elakan, dan hindaran.
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Berdasarkan ketentuan penilaian pertandingan, bahwa
serangan yang menghasilkan nilai adalah serangan yang cepat,
kuat, dan mempunyai kaki tumpuan yang baik. Kwalitas serangan
ini harus mampu dilakukan secara berulang-ulang selama 2
(menit). Artinya bahwa serangan yang dilakukan harus memiliki
unsur kelincahan, kekuatan, keseimbangan dan daya tahan otot
tungkai dalam melakukan serangan dalam pertandingan.

2. Kelincahan
a. Pengertian Kelincahan

Menurut Soekarman “kelincahan adalah kemampuan
untuk merubah arah dengan cepat pada waktu bergerak dengan
cepat dan tinggi”. Suharno (1986:47) mengemukakan
“kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk merubah
posisi dan arah secepat mungkin sesuai dengan situasi yang
dihadapi dan dikehendaki”. Seiring dengan itu, lwan Setiawan
berpendapat “kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk
dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu
bergerak tanpa kehilangan keseimbangan.” Sajato (1988: 8)
berpendapat “kelincahan adalah kemampuan mengubah posisi
di daerah tertentu”.

Dari kutipan di atas, dapat disimpulkan bahwa
kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk melakukan gerakan
secara cepat dan tepat serta dapat mengubah arah tampa

mengalami  kehilangan  keseimbangan dan kesadaran
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padatubuhnya dehingga proses gerakakn dapat dilakukan
dengan baik dan benar. Agar berhasil dalam pelaksaan
keterampilan gerak tersebut, diperlukan kemampuan untuk
memperhatikan posisi tubuh karena kelincahan juga berkaitan
erat dengan kelenturan dan keseimbangan. Jadi sangat penting
kemampuan kondisi fisik dimiliki seorang atlit, agar dapat
melaksanakan pencapai tujuan.

Sebagian olahraga lebih banyak memerlukan kekuatan,
tetapi kekuatan tersebut harus tetap dikombinasikan dengan
kelincahan, koordinasi dan sebagainya. Dalam suatu
pertandingan setiap permainan akan melakukan banyak sekali
perubahan arah yang kadang datangnya tidak sesuai dengan
yang kita harapkan, maka penyebab seseorang pemain harus
belari dan merubah arah-kearah yang dikehendaki. Dengan

demikian kelincahan seseorang pemain mutlak diperlukan.

b. Bentuk-Bentuk Latihan Kelincahan
1) Latihan bolak-balik
Atlet lari bolak-balik secepatnya dari titik yng satu ke
titik yang lain sebanyak 10 kali. Jarak antara satu titik ke titik
yang lain adalah 5-10 meter.
2) Lari Zig-zag
Latihan ini hampir sama dengan latihan bolak-balik,
kecuali dalam lari zig-zag atlet lari melalui beberapa titik,

untuk lebih jelasnya dapat dilihat gambar 1.
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N/(\\O/NI

Gambar, 1 Zig-zag Run
Sumber: (Suharno: 1986)
3) Lari rintangan
Lari rintangan hampir sama pelaksanaannya
dengan lari zig-zag, namun saat atlet lari melewati
beberapa rintangan seperti meja, kursi dan lain-lain. Saat
melewati kursi atau meja atlet melewatinya dengan cara
melompat atau bergerak ke samping dengan maksud tidak
mengenai rintangan
4) Squart thrust
Gerakan ini diawali dari posisi berdiri tegak (gambar
a), setelah aba-aba “ya” ambil posisi jongkok (gambar b)

kemudian lemparan kedua tungkai ke belakang secara

bersamaan (gambar c), kemudian kembali ke posisi awal

_—tira. Gambar b, Gambar ¢.

Gambar 2. Squart thrust
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Jenis kelincahan yang sesuai dengan penelitian ini
adalah kelincahan khusus (special agility). Kelincahan dalam
penelitian ini di ukur dengan mengunakan teste merubah arah
dalam kecepat tinggi, PB IPSI (1999: 30) mengemungkakan,
"Pada prinsipnya bentuk latihan kelincahan pesilat di tuntut
untuk lari cepat, belok cepat, tanpa kehilangan keseimbangan
dan posisi tubuh”.

Faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan

Faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan seorang
atlit menurut Suharto (1985:33) “kecepatan reaksi, kemampuan
berorientasi terhadap problem yang dihadapi, kemampuan
mengatur  keseimbangan, kelentukan persendian, dan
kemampuan mengerem gerakan-gerakan motorik. Kelincahan
yang dilakukan dalam pertandingan menunjukkan bahwa unsur-
unsur motorik lainnya yang ikut membantu saat gerakan
dilakukan untuk mencapai gerakan yang efisien, yaitu antara
kerja system syaraf melalui fungsi kontrol muskuler yang hal ini
berjalan dengan baik akan membentuk dan mempengaruhi
kelincahan dan kondisi tubuh sehingga menghasilkan gerakan

yang efisien”.

Dari pendapat para ahli diatas, dapat disimpulkan bahwa
faktor yang mempengaruhi kelincahan adalah kemampuan

seseorang untukmelakukan gerakan yang bisa mengendalikan



15

sytem syaraf melalui kontrol muskuler untuk dapat merubah
arah gerak ke segala arah dalam kecepatan tinggi tanpa

kehilangan keseimbangan

Kelincahan melibatkan koordinasi otot-otot besar pada
tubuh dengan cepat dan tepat dalam suatu aktifitas tertentu.
Kelincahan dapat dilihat dari sejumlah besar kegiatan dalam
olahraga meliputi kerja kaki (footwork) yang efisien dan
perubahan posisi tubuh dengan cepat. Seseorang yang mampu
merubah posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan

koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup baik.

Gerakan atlet yang mampu merubah posisi tubuh yang
satu ke posisi yang lain dengan koordinasi dan kecepatan yang
tinggi memiliki kesegaran yang baik dalam komponen
kelincahan. Dalam beberapa hal, kelincahan menyatu dengan
tenaga daya tahan. Kelincahan diperlukan sekali dalam
melakukan gerak tipu pada saat tendangan sabit. Gerak tipu
dapat kita kerjakan dengan mengendalikan ketepatan,

kecepatan, dan kecermatan.

. Peranan kelincahan terhadap tendangan sabit

Kelincahan sangat diperlukan dalam melontarkan
tendangan sabit karna dapat dilihat dari pengertian kelincahan

yang dikemungkakan Suharno (1986:47) “kelincahan adalah
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kemampuan seseorang untuk merubah posisi dan arah secepat
mungkin sesuai dengan situasi yang dihadapi dan dikehendaki”.
Seiring dengan itu Sajato (1988: 8) berpendapat “kelincahan

adalah kemampuan mengubah posisi di daerah tertentu”.

Jadi dapat disimpulkan bahwa kelincahan sangat
berperan penting terhadap tedangan sabit. Saat melakukan
tendangan sabit atlet harus membutuhkan gerakan yang tepat,
cepat sehingga tendangan sabit yang dilakukan atlet lebih
optimal dan sempuna.

3. Daya Ledak Otot Tungkai
a. Pengertian daya ledak otot tungkai
Daya ledak merupakan salah satu komponen biomotorik
yang penting dalam kegiatan olahraga, karena daya ledak akan
menentukan seberapa keras orang memukul, menendang,
seberapa jauh melempar, seberapa tinggi melompat, seberapa
cepat berlari dan sebagainnya. Daya ledak sering juga disebut
power, karna proses kerjanya an aerobic yang memerlukan
waktu yang tercepat dan tenaga yang kuat. Dalam PB IPSI,
(1999 : 21) menyatakan bahwa, Daya ledak adalah kemampuan
otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang
amat singkat. Selanjutnya Bafirman,(1999:59) mengatakan,
Daya ledak sangat penting dalam penampilan sebab
dapat menentukan berapa keras seseorang dapat

memungkul atau menendang, berapa jauh seorang dapat
melempar, berapa tingginya seorang dapat melompat
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dan memperjauh lompatannya, berapa cepat seorang

dapat berlari dan berenang. Semuanya dalam keadaan

sewaktu-waktu dapat meledak secara maksimal dalam
upaya memperoleh kekuatan secara maksimal dalam
upaya memperoleh kekuatan secara baik dan benar.

Berdasarkan kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa
daya ledak merupakan kemampuan untuk menampilkan
kekuatan maksimum dan kesempatan maksimum secara
aksplisif dalam waktu cepat singkat untuk mencapai tujuan yang
dikehendaki sehingga otot yang menampilkan gerakan eksplosif
sangat kuat dan cepat dalam berkontraksi. Banyak cabang
olahraga memerlukan daya ledak untuk melakukan aktifitas
yang baik. Dalam beberapa cabang olahraga seperti pencak
silat, bola volly, atletik, tennis, tinju, dan lain-lain merupakan
kegiatan yang membutuhkan daya ledak yang baik dalam
pelaksanaannya.

Tanaka dalam Arsil,(1999:71) meyatakan bahwa "daya
ledak sangat berperan dalan usaha-usaha pelaksanaan final
sprint”. Beberapa pendapat ahli Friedrich dan Boosey dalam
Bafirman (2006:70) yang memberikan pengertian daya ledak
adalah hasil dari kombinasi kekuatan dan Kkecepatan.
Selanjutnya Corbin (1980) meyatakan bahwa daya ledak yaitu
“kemampuan untuk menampilkan atau mengeluarkan kekuatan
secara eksplosif atau dengan cepat. Daya ledak merupakan

salah satu aspek dari kebugaran tubuh”. Pendapat senada dari

Annarino (1976) mengemukakan bahwa daya ledak adalah
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“kekuatan dan kecapatan kontraksi otot secara dinamis,
eksplosif dalam waktu yang cepat. Daya otot adalah sangat
penting untuk menampilkan prestasi yang tinggi”.

Berdasarkan penjelasan dari pendapat para ahli di atas,
maka dapat disimpulkan bahwa daya ledak adalah kemampuan
mengarahkan kekuatan dalam waktu yang singkat untuk
memberikan objek momentum yang paling baik pada tubuh atau
objek dalam satu gerakan explosif yang utuh mencapai tujuan
yang dikehendaki.

. Faktor-faktor yang mempengaruhi daya ledak otot tungkai

Fakto-faktor yang mempengaruhi daya ledak menurut
Mark Month dalam Syafruddin (1996) "daya ledak tergantung
pada kekuatan otot, kecepatan kontraksi yang terkait, serabut
otot lambat dan cepat, besarnya beban yang kita gerakkan,
kondisi otot intra dan inter, panjang otot waktu otot berkontraksi,
sudut sendi”. Ditinjau dari faktor fisiologis yang mempegaruhi
kekuatan kontraksi otot  Bafirman dkk  (1999:60)
mengemungkakan bahwa, "Faktor usia, jenis kelamin, dan suhu
otot, sedangkan faktor yang mempengaruhi kekuatan otot
sebagai unsur daya ledak adalah jenis serabut otot, luas otot
rangka, jumlah cross bridge, sistem metabolisme energi,sudut
sendi, dan aspek psikologis”.

Kemudian faktor lain yang mempengaruhi daya ledak

Bafirman (2006:72) adalah “kecepatan kontraksi otot yang
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terkait dalam hal ini yang berperan adalah jenis serabut otot
lambat dan cepat. Kemudian kecepatan kontraksi otot juga
merupakan yang penting karena daya ledak akan timbul bila
dipadukan antara kekuatan dan kecepatan dengan kata lain
kecepatan merupakan indikator adanya daya ledak. Daya ledak
juga ditentukan oleh besarnya beban, terlalu besar beban maka
otot akan menjadi lambat dalam bergerak karena otot tidak
mampu bergerak secara cepat sebaliknya bila beban terlalu
kecil dan rendah maka kekuatan otot tidak bisa dikembangkan.
Selanjutnya yang mempengaruhi daya ledak otot adalah
sudut sendi. Sudut sendi akan mempengaruhi kekuatan otot.
Pengalaman membuktikan bahwa untuk loncat tegak, sudut
sendi yang besar dari 90 derajat menghasilkan daya ledak otot
yang lebih dari sudut sendi yang kecil dari 90 derajat.
Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat
disimpulkan bahwa daya ledak merupakan kemampuan untuk
menampilkan kekuatan maksimal dan kecepatan maksimum
secara eksplosif dalam waktu yang cepat dan singkat untuk
memcapai tujuan yang dihendaki, sehingga otot yang
menampilkan gerakan yang eksplosif ini sangat kuat dan cepat
dalam berkontraksi.
. Jenis daya ledak
Daya ledak dua macam, yaitu daya ledak absolute dan

relatif. Absolute yaitu kekuatan untuk mengatasi suatu beban
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eksternal yang maksimum.sedangkan daya ledak relatif
merupakan kekuatan yang digunakan untuk mengatasi beban
berupa berat badan sendiri. Menurut Bompa (1990) menyatakan
secara umum menurut arah dan bentuk gerakan, daya ledak
terdiri dari daya ledak asiklik dan daya ledak siklik. Cabang
olahraga yang memerlukan daya ledak asiklik secara dominan
adalah melempar dan melompat dalam atletik, unsur-unsur
gerakan senam, anggar dan gerakan yang memerlukan
lompatan seperti : bola basket, bola voli, pencak silat dan
sebagainya.

Otot tungkai kaki secara anatomi adalah dari tungkai
bagian bawah dan tungkai bagian atas. Berikut gambar otot
tungkai kaki beserta nama
(2000)

A. Bagian atas meliputi
1) Spina lliaka
2) lliakus
3) Muskulus tesor fasia
4) Muskulus Adduktor
5) Muskulus sartorius
6) Muskulus rektus forr
7) Vestus medialis
8) Vestus lateralis
9) Patella 8

B. Bagian bawah

1) Gansloarrekimiemerifkai Atas 4
2) Patella \



3)
4)
5)
6)
7
8)
9)
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Tendom sartorius
Muskulus tibialis anterior
Muskulus gastroknemius
Tibia

Muskulus peroneus longus
Muskulus soleus

Muskkulus extensor digitorum longus

10)Extensor superior

11)Maleoulus medialis

12)Retinakula interior

13)Tendom extensor

Gambar 4. Otot Tungkai Bawah

C. Bagian atas dan bawah tampak dari bagian belakang

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7

Muskulus glunteu
Muskulus adductc
Muskulus femoris
Muskulus femoris
Popliteum
Tendom akhlies

Kalkaneus

Gambar 5. Otot Tungkai Atas dan bawah tampak

dari bagian belakang

4. Tendangan Sabit

Dalam melakukan tendangan, keseimbangan badan sangat

penting, karena badan hanya ditumpu oleh satu kaki, lebih saat
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tendangan mengenai sasaran, ini akan sangat mempengaruhi
keseimbangan. Untuk mengantisipasinya, kaki menumpu haruslah
kokoh berdiri di lantai, dan kencangkan pada pergelangan kaki,
usahakan pergelangan kaki, lutut dan pinggul dari kaki yang
menjaga keseimbangan badan.

Menurut Lubis (2004:14) tendangan sabit atau tendangan
melingkar adalah ” tendangan yang lintasanya setengah lingkaran
ke dalam, dengan sasaran seluruh bagian tubuh lawan dengan
punggung telapak kaki” Selanjunya Suwirman (2011:74)
mengatakan tendangan sabit dilakukan dengan cara mengakat
lutut kaki tendang, kemudian badan diputar sehingga lutut segaris
dengan tubuh dan ujung jari tumpu menghadap keluar. Kemudian
kaki tendang diluruskan dengan bentuk sabit dan ditarik kembali
dengan menekuk lutut. Tangan diteyapkan secara rilek untuk
menjaga keseimbangan. Selanjutnya kaki tersebut diletakan pada
posisi semula.

Dari kesimpulan diatas agar dicapai tenaga yang maksimal
dari tendangan, jangan hanya menggunakan kaki saja, tetapi
gunakan seluruh badan. Dengan menekan pinggul ke depan akan
menambah tenaga tendangan. Tarik tendangan dengan cepat
setelah mengenai sasaran agar lawan tidak sempat menangkapnya
atau menyapu kaki menumpu, dan kembali ke posisi siap untuk

menyerang kembali.
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Pengertian kemampuan adalah kecakapan atau potensi
menguasai suatu keahlian yang merupakan bawaan sejak lahir
atau merupakan hasil latihan atau praktek dan digunakan untuk
mengerjakan sesuatu yang diwujudkan melalui tindakannya. Sesuai
dengan pengertian diatas, seseorang dikatakan mampu melakukan
teknik tendangan apabila dapat menguasai teknik dari hasil proses
latihan dan praktek dan diterapkan dalam bentuk tindakan pada
saat bertanding dan latihan. Dalam beladiri pencak silat ada
beberapa teknik yang harus kuasai atlet diantaranya teknik
pukulan, teknik tangkisan, teknik sabetan dan teknik tendangan.

Teknik tendangan lebih banyak digunakan dari beberapa
teknik yang lain karena dalam beladiri pencak silat 70%
mengutamakan kelincahan kaki dan 25% kelincahan tangan,
Suwirman (2011:69) “serangan kaki lebih efektif dilakukan karena
memiliki kekuatan yang lebih besar dan jangkauan yang lebih jauh
dibandingkan dengan pukulan”. Teknik tendangan ini penguasaan
tekniknya sangatlah penting sehingga dalam berbagai event,
tendangan ini sangatlah efektif dilakukan untuk menghasilkan point.
Tendangan ini perlu dilatih dalam berbagai posisi. Perlu
diperhatikan teknik tendangan ini harus dikuasai dengan kaki Kiri
dan kanan. Sasaran dalam melakukan tendangan ini adalah perut,
dada dan rusuk. Jadi dalam melepaskan tendangan sabit atlet
tersebut harus mampu menguasai dan terampil dalam

menempatkan teknik ini kesasaran yang diinginkan.
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Beberapa pendapat ahli yang mengemukakan pengertian
keterampilan diantaranya: menurut Lutan (1988:95) "terampil
diartikan sebagai tingkatan kemahiran seseorang dalam
melaksanakan suatu tugas-tugas”. Selanjutnya Kiram (1992:11)
mengemukakan keterampilan adalah tindakan yang memerlukan
aktifitas gerak yang harus dikuasai agar mendapatkan bentuk yang
benar. Sesuai dengan penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa
keterampilan adalah kecakapan dalam menjalankan tugas untuk
mencapai tujuan dengan cara efektif dan efesien yang memerlukan
aktifitas gerak dan dipelajari agar mendapat bentuk yang benar.

Untuk mampu menguasai keterampilan teknik tendangan
sabit diperlukan sekali atlet menjalankan latihan dengan serius dan
disiplin, kondisi fisik serta ditunjang dengan program latihan yang
dapat meningkatkan otot tungkai sehingga teknik tendangan yang
kuat dan cepat dapat dicapai dengan maksimal. Seseorang yang
kemampuan tendangan baik menandakan keterampilannya juga
baik dan ini menandakan teknik tendangan sabit yang ia pelajari
dapat dipahaminya sehingga pola gerakkan tidak kaku dan teknik

gerakan yang ia lepaskan mudah terlaksana.

B. Kerangka konseptual
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1. Kontribusi kelincahan terhadap kemampuan tendangan sabit atlet

pencak silat talago biru padang
Atlet dalam melakukan tendangan sabit perlu memiliki

kelincahan dan daya otot tungkai didalam dirinya. Kelincahan
merupakan suatu komponen fisik yang harus dipakai dan dilatih
oleh seorang atlet pencak silat. Didalam melakukan tendangan
sabit kelincahan berperan penting, supaya saat melakukan
tendangan sabit, atlet mudah melontarkan tendangan tersebut dan
dapat menariknya kembali, agar lawan yang diserang tidak mudah
untuk menangkap atau melumpuhkan tendangan sabit tersebut.
Sebaliknya apabila seorang atlet menedang tanpa menggunakan
kelincahan mungkin serangan tendangan sabitnya mudah
ditangakap atau dilumpuhkan.

2. Kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan tendangan
sabit atlet pencal silat talago biru padang

Daya ledakotot tungkai merupakan kemmampuan seseorang

untuk mengarahkan tungkai dalam melakukan suatu gerakan. Atlet
dalam melakukan tendangan sabit perlu memilki daya ledak otot
tungkai. Penggunaan daya ledak otot tungkai yang baik akan telihat
pada saat melakukan tendangan. Apabila seseorang atlet mampu
mengunankan daya ledak otot tungkainya pada akhirnya diduga
dapat meningkatkan kemampuan tendangan sabitnya. Begitu juga

sebaliknya, apabila seorang atlet tidak mampu menggunaka daya
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ledak ledak otot tungkainya dengan baik maka diduga tendangan
sabit nya juga akan kurang baik

3. Kontribusi kelincahan dan daya ladak otot tungkai secara bersama-
sama terhadap kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat
talago biru padang.

Kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat di pengaruhi
oleh banyak faktor, diantaranya adalah kelincahan dan daya ledak
otot tungkai. Dengan adanya kelincahan dan daya ledak otot
tungkaidapat membantu atlet untuk melakukan gerakan yang baik
dalam tenik tendangan sabit. Penggunaann teknik tendangan sabit
yang baik tidak akan tercapai tampa adanya kelincahan dan daya
ledak otot tungkai, yang pada akhirnya di duga kelincahan dan
daya ledak otot tungkai dapat meningkatkan kemampuan
tendangan sabit atlet pencak silat talago biru padang. Agar lebih
jelasnya hubungan dari ketiga variabel yang telah diuraikan di atas

dapat dilihat pada gambar berikut ini,

Kelincahan Xa¥
X1
A 4
X1X2Y R Kemampuan
tendangan sabit
(Y)
Daya ledak otot ©
tungkai

X2 XZY

Gambar 6. Kerangka Konseptual

C. Hipotesis Penelitian



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan kepada hasil analisis dan dan pembahasan yang telah
di uraikan pada bagian terdahulu, maka pada bab ini dapat ditarik

kesimpulan dan saran yakni sebagai berikut:

A. Kesimpulan

1. Kelincahan berkontribusi atau memberikan sumbangan sebesar
24,83% terhadap kemampuan tendangan sabit pada atlet pencak
silat Talago Biru Padang.

2. Daya ledak otot tungkai berkontribusi atau memberikan sumbangan
sebesar 25,60% terhadap kemampuan tendangan sabit pada atlet
pencak silat Talago Biru Padang.

3. Kelincahan dan daya ledak otot tungkai secara bersama-sama
berkontribusi atau memberikan sumbangan sebesar 34,22%
terhadap kemampuan tendangan sabit pada atlet pencak silat
Talago Biru Padang.

B. Saran
Beradasarkan kepada kesimpulan dalam penelitian ini, maka

disarankan kepada:

1. Pelatih pencak silat Talago Biru Padang, agar dapat
mengembangkan latihan-latihan kelincahan dan daya ledak otot

tungkai, sehingga kemampuan tendangan sabit dapat ditingkatkan.
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2. Atlet agar lebih rajin dan tekun mengikuti latihan-latihan kondisi fisik
seperti kelincahan dan daya otot tungkai, sehingga kemampuan
tendangan sabit dapat ditingkatkan dan kemampuan teknik yang

lainnya.

3. Pembina perguruan pencak silat Talago Biru Padang, agar lebih
memperhatikan dan mengawasi serta mengontrol program latihan
yang dibuat dan dilaksanakan pelatih, sehingga kemampuan teknik

dan prestasi atlet dapat dicapai sesuai yang diinginkan.
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