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ABSTRAK

Ali Rahmad (2019) : Pengaruh Variasi Latihan Daya Ledak Otot Tungkai
Terhadap Kecepatan Tendangan Depan Atlet Pencak Perguruan
Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kecepatan
kemampuan tendangan depan atlet pencak silat Perguruan Anak Nagari
Kabupaten Pesisir Selatan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek latihan
doubel legs hop, standing vertical jump,split jump dan tuck jump terhadap
kecepatan tendangan depan atlet pencak silat Perguruan Anak Nagari Kabupaten
Pesisir Selatan.

Jenis penelitian ini adalah quasi eksperimen (semu), dengan memberikan

perlakuan latihan kecepatan untuk meningkatkan kemampuan tendangan depan
atlet, dengan populasi berjumlah 28 orang, terdiri dari 15 orang putra dan 13
orang putri, teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling,
dengan sampel yang diambil hanya atlet putra sebanyak 15 orang.Instrumen
dalam penelitian ini adalah tes kemampuan tendangan depan, selanjutnya data
analisis menggunakan uji t untuk mengetahui pengaruh.

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan analisis uji-t, diperoleh thitng
sebesar 3,65 dan twher 2,14 (thiung 3,65 > trper 2,14). Artinya terdapat pengaruh
variasi latihan daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan depan atlet

pencak silat Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pembinaan di bidang olahraga merupakan bagian yang tidak bisa
dipisahkan dari pembinaan secara keseluruhan dari tingkat daerah, nasional dan
internasional. Pembinaan dibidang olahraga dapat mengharumkan nama bangsa,
hal ini menunjukkan bahwa pembinaan dibidang olahraga sanganat penting dan
tidak bisa diabaikan karena memiliki peranan yang sangat besar dalam
mewujutkan cita-cita pembangunan nasional.

Perhatian pemerintah terhadap pembinaan dibidang olahraga yaitu dengan
adanya rencana pembinaan olahraga dalam Undang-undang RI No.3 tahun 2005
tentang sistem keolahragaan nasional pasal 21 ayat 1 *“ pemerintah dan pemerintah
daerah wajib melakukan pembinaan dan perkembangan olahraga sesuai dengan
kewenangan dan tanggung jawabnya”.(2007:13)

Pembinaan dan pengembangan tersebut dilakukan melalui upaya latihan
yang terencana dan terprogram dengan pemanfaatan berbagai media dan teknologi
yang ada pada saat sekarang sebagai hasil dari ilmu pengetahuan. Salah satu dari
olahraga prestasi yang dimaksud adalah cabang olahraga bela diri salah satunya
cabang olahraga pencak silat yang cukup populer khususnya di Asia Tenggara.

Perguruan Pencak Silat Anak Nagari merupakan sebuah perguruan yang
ada di Kabupaten Pesisir Selatan. Perguruan ini berdiri pada tahun 1994 yang di

bawah asuhan pelatih Alzukri.



Perguruan ini bertujuan untuk menghasilkan atlet yang berprestasi dan
dapat megharumkan nama baik perguruan dan Kabupaten Pesisir Selatan di
lingkungan organisasi IPSI. Ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi
rendahnya kecepatan tendangan adalah Faktor internal, faktor yang mendukung
dari dalam diri atlet meliputi kemampuan fisik, teknik, taktik, mental, dan
motivasi, intelegensi pelatih. Sedangkan ekternal diantaranya, sarana dan
prasarana, pembinaan prestasi atlet, kualifikasi pelatih.

Dalam 670lahraga pencak silat untuk mencapai prestasi yang baik harus
menguasai berbagai macam teknik salah satunya adalah teknik tendangan depan.
Pada sebuah pertandingan, teknik tendangan depan sering digunakan karena lebih
efektif untuk mengenai dada lawan. Untuk dapat melakukan teknik tendangan
depan yang efektif maka harus didukung pula dengan daya ledak otot tungkai
yang baik pula. Daya ledak otot tungkai dibutuhkan agar tendangan dapat
dilakukan dengan cepat, kuat dan mengenai sasaran kemudian tanpa dapat
diantisipasi oleh lawan, yang dapat diteliti dengan beberapa macam pendekatan
latihan.

Untuk mencapai prestasi dibidang olahraga termasuk pencak silat,
pembinaan dilakukan pada berbagai aspek yang akan berpengaruh pada
pencapaian prestasi seperti kemampuan fisik, taktik, strategi, sarana dan
prasarana, pembinaan teknik, pelatih yang profesional, manajemen yang baik.

Cabang olahraga Pencak Silat telah lama berkembang di Sumatera Barat,
khususnya di Kabupaten Pesisir Selatan Perguruan Anak Nagari. Hal ini terlihat dengan

tersedianya sarana dan prasarana Pencak Silat dan banyaknya perguruan Pencak Silat

yang bermunculan. Perguruan tersebut mempunyai tujuan yang sama, yaitu untuk



mengembangkan dan meningkatkan prestasi Pencak Silat. Salah satu perguruan Pencak
Silat yang ikut membina dan mengembangkan Pencak Silat adalah perguruan pencak silat
Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan.

Perguruan ini dulunya mempunyai prestasi yang baik, terlihat dengan banyaknya
atlet dari perguruan tersebut yang mengikuti kejuaraan Pencak Silat antar perguruan,
daerah, maupun nasional dan para atlet tersebut meraih prestasi yang membanggakan
untuk perguruan maupun untuk daerah. Ini dapat dibuktikan dengan beberapa atlet
mewakili SUMBAR untuk kejuaraan Pencak Silat diantaranya POPSMA (laga) 2008 1
medali emas, POPDA (seni tunggal) 2008 1 medali emas, Porwil (seni ganda) 2008 1
medali, O2SN Nasional SMP (laga) 2014 1 medali perunggu, POMNAS 2015 di aceh 1
medali perunggu, Kejurnas Pagarnusa (laga dan seni) 2016 di Padepokan TMII Jakarta
membawa 2 emas, 5 perak, dan 2 perunggu, dan O2SN Nasional (seni tunggal) 2017.
Kejuraan Asean School 2014 V ietnam 1 perak

Menurut pelatih Alzukri minggu 18 november 2018, “akhir-akhir ini
prestasi perguruan Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan mengalami penurunan.
Hal ini ditandai dengan kurang berhasilnya para atlet perguruan Anak Nagari
memperoleh medali pada kejuaraan tingkat daerah, regional, maupun nasional.
Hal ini dapat dilihat saat atlet perguruan Anak Nagari mengikuti pertandingan,
kebanyakan serangan yang dilakukan oleh atlet tersebut mudah diantisipasi lawan
sehingga atlet tersebut kehilangan poin, terutama saat melakukan tendangan atlet
kebanyakan tidak memiliki kecepatan sehingga salah satunya tendangan depan
menjadi mudah diantisipasi dan dijatuhkan lawan sehingga atlet tersebut

kehilangan poin.”



Dalam pertandingan, masih banyak atlet yang kesulitan dalam melakukan
serangan menggunakan tendangan depan sehingga mudah diantisipasi oleh lawan
pada saat bertanding. Setelah dilakukan pengamatan secara langsung ternyata
permasalahannya terletak pada kecepatan tendangan depan atlet selain mudahnya
diantisipasi oleh lawan juga sering tidak tepat sasaran menggunakan tendangan,
tidak bernilai atau mudah di tangkap, padahal teknik tendangan ini sangat praktis
dan mudah di lakukan.

Sehubungan dengan permasalahan di atas, penelitian ini mencoba mencari
solusi terkait dengan masalah di atas dengan harapan dapat memberikan
sumbangan yang berarti maupun pedoman dalam menyusun program latihan
Perguruan Pencak Silat Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diindentifikasi
beberapa masalah yang dapat di ketahui tingkat kecepatan tedangan depan
Perguruan Pencak Silat Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan. Adapun hal
tersebut dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor diataranya gaya hidup, latihan,
keturunan/gen, makanan/nutrisi dan umur.

Gaya hidup sama artinya dengan kebiasaan yang dilakukan seorang
setiap hari, ada sebagai macam yang dapat mempengaruhi tingkat tendangan lurus
atlet silat, seperti hal nya begadang makan tidak teratur dan merokok.

Begadang merupakan kegiatan tidur terlalu larut atau bahkan tidak tidur
sama sekali semalaman. Hal ini dapat mengganggu metabolisme dimana harus

tubuh istrahat dan organ-organ tubuh dapat bekerja lebih ringan, dengan begadang



maka organ-organ tubuh tersebut dipaksa tetap bekerja keras seperti siang hari
sehingga metabolisme yang dilakukan tidak berjalan dan berpegaruh terhadap
kinerja otot dan hal tersebut dapat berpengaruh kepada tingkat kecepatan
tendangan depan atlet silat.

Kemampuan fisik atlet pecak silat mampu bertanding selama waktu yang
telah ditentukan sehingga atlet pencak silat dalam pertandingan dapat terlihat
sejauh mana kemampuannya selama bertanding pelatih dan ofisial dapat melihat
dalam segi fisik atlet pencak silat tersebu, beberapa pendekatan latihan untuk
meningkatkan daya ledak seperti plyometric.

Teknik merupakan salah satu faktor yang menentukan dalam perolehan
nilai, salah satunya adalah teknik tendangan. Teknik tendangan dalam pencak silat
diantaranya adalah tendangan depan, tendangan sabit, tendangan T dan tendangan
samping. Teknik tendangan yang sering diaplikasikan oleh atlet pada saat
pertandingan adalah tendangan depan dan lurus.

Taktik merupakan siasat atau akal yang digunakan pada saat pertandingan
untuk mencari kemenangan secara sportif, taktik dalam pencak silat untuk
menumbuhkan perkembangan interpretive atau daya tafsir pada atlet dan ada
bentuk- bentuk dalam formasi-formasi permaian serta strategi-strategi dan taktik-
taktik pertahanan dalam penyerangan, sehingga berkembang menjadi satu
kesatuan gerak yang sempurna.

Mental didefenisikan yang berhubungan dengan pikiran, akal, ingatan atau
proses yang berasosiasi dengan pikiran, akal dan ingata pada atlet pecak silat,

perkembangan atlet pecak silat tidak kurang pentingnya dari tiga faktor di atas,



sebab, betapa sempurna pun perkembangan fisik, teknik da taktik atlet, apabila
mentalnya tidak turut berkembang, prestasi tinggi tidak mungkin dapat tercapai.

Ada juga aspek anatomi, anatomi disini adalah tentang struktur tubuh
seorang atlet dan kemampuan atlet untuk mencapai prestasi khususnya dalam
cabang olahraga pencak silat dimana kemampuan fisik sangat dibutuhkan.
Kemudian yang menjadi salah satu faktor penentu prestasi dalam cabang olahraga
pencak silat ini kecepatan dimana seorang atlet pencak silat di tuntut harus
melakukan gerakan dengan cepat salah satu dalam melakukan tendangan karena
apabila tidak dilakukan dengan cepat maka serangan bisa di antisipasi atau di
hindari oleh musuh oleh sebab itu kecepatan salah satu faktor penentu prestasi
dalam cabang olahraga pencak silat ini.

Motivasi merupakan aspek psikis manusia yang mendorongnya untuk
bertingkah laku. Aspek ini selelu di miliki oleh setiap manusia untuk mencapai
tujuan. Dengan demikian motivasi sering diartikan sebagai daya atau kekuatan
yang mendorong manusia untuk berprilaku. Dalam olahraga pencak silat yang
banyak digemari oleh banyak digemari oleh anak-anak remaja dan dewasa sebagai
atlet harus memiliki motivasi yang kuat untuk mengikuti latihan agar mencapai
tujuan yang maksimal.

Faktor ekternal adalah faktor dari luar yang dapat menunjang prestasi atlet
yaitu sarana dan prasarana. Dengan memiliki kelengkapan sarana maka tujuan
latihan dan atlet juga dapat menguasai teknik dengan baik. Untuk itu dalam
pelaksanaan latihan prasarana yang dipakai hendaklah sesuai denganstandar yang

dipakai nasional, sehingga dalam suatu latihan agar berjalan dengan terprogram



dan pada saat bertading atlet tidak merasa kaku dengan sarana dan prasarana yang
dipakai.

Faktor ekternal pada pembinaan prestasi dalam cabang olahraga pencak
silat dapat dicapai melalui latihan yang terprogram, teratur dan terukur dengan
melibatkan berbagai disiplin ilmu pengetahuan dan teknologi. Dalam
meningkatkan prestasi olahraga pecak silat harus melalui latihan dan pendekatan
ilmiah terhadap ilmu-ilmu yang terkait, maka dapat dikembangkan teori latihan
yang baik, sehingga prestasi olahraga dapat ditingkatkan dengan baik.

Intelegensi pelatih Perguruan Anak Nagari juga sangat perlukan dalam
atlet pencak silat karena tampa adanya keputusan dari pelatih, maka tidak akan
tentu arah dan tujuan atlet pencak silat. Karena dalam sebuah pertadingan tentu
atlet pencak silat nantik akan dihadapkan dengan situasi- situasi tertentu seperti
bagaimana cara keluar dari tekanan lawan dan bagaimana cara mengatasi
kebuntuan dalam bertading, atau bagaimana cara pelatih memanfaatkan
kelemahan lawan dan keunggulan yang ada pada atlet pencak silat sediri.
Disinilah intelegensi pelatih akan berperan penting dalam keberhasilan atlet
pencak silat Perguruan Anak Nagari.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang didapat, pada keterbatasan waktu
penelitian yang akan memakan waktu dan juga tidak dapat dilakukan semua
penelitian dalam waktu yang bersamaan, maka peneliti membatasi masalah pada
pengaruh variasi latihan daya ledak otot tungkai dan kemampuan tendangan depan

atlet pencak silat Perguruan Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan.



D.

1.

Perumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah yang telah dikemukakan, maka dapat
dirumuskan masalah sebagai berikut:
Apakah pengaruh variasi latihan daya ledak memberikan kontribusi terhadap
kecepatan tendangan lurus pencak silat Perguruan Anak Nagari Kabupaten Pesisir
Selatan ?
Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh variasi latihan daya
ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan depan atlet pencak silat
Perguruan Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan.
Manfaat Penelitian
Adapun manfaat penelitian ini nantinya adalah :

Sebagai salah satu persyaratan bagi peneliti guna memperoleh gelar sarjana

pendidikan (S1) program studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga.

Bagi pelatih,agar dapat dijadikan pedoman untuk mengetahui kemampuan atlet.

Altet pencak silat, agar dapat menjadi pedoman untuk mengetahui rendahya

kemampuan tedangan lurus.

Peneliti selanjutnya sebagai bahan bacaan dalam penulisan dalam tugas-tugas

terutama pada tugas-tugas mengenai cabang olahraga pencak silat.

Para pembaca pada perpustakaan Universitas Negeri Padang, khususnya pada
pembaca pada perpustakan Fakultas Ilmu Keolahragaan, sebagai referensi dalam

pembuatan penulisan karya ilmiah agar lebih bermutu, dan dapat dikembangkan



melalui penulis-penulis baru yang muncul dari kalangan mahasiswa Fakultas

IImu keolahragaan Universitas Negeri Padang berikutnya.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan data pre-test dan post-test kecepatan tendangan depan
atlet pencak silat perguruan Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan
didapatkan hasil uji normalitas yang seluruh data distribusi normal. Dari
analisis data diperoleh hasil tpityng3.65 > tigper 2,14. Hasil ini
membuktikan bahwa variasi latihan daya ledak otot tungkai yang
diberikan memberikan pengaruh terdapat kecepatan tendangan depan
perguruan Anak Nagari Kabupaten Pesisir Selatan.

Berdasarkan analisis dan pembahasan dari penelitian ini dapat
diambil kesimpulan bahwa latihan daya ledak otot tungkai dapat
meningkatkan kecepatan kemampuan tendangan depan. Hal ini ditunjukan
oleh pengambilan skor/nilai pada saat melakukan test awal dan test akhir.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas maka dalam
bagian ini disarankan:

1. Kepada pembina dan pelatih perguruan pencak silat perguruan Anak
Nagari Kabupaten Pesisir Selatan agar dapat menggunakan latihan daya
ledak otot tungkai guna meningkatkan kemampuan tendangan depan
atlet silat.

2. Mahasiswa/i fakultas ilmu keolahragaan agar dapat mempelajari dan

lebih memahami metode latihan daya ledak otot tungkai.

53
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3. Peneliti selanjutnya bisa melakukan penelitian ulang terhadap latihan

daya ledak otot tungkai dengan jumlah sampel yang lebih besar.
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