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ABSTRAK

Fathinul Hamdi. 2017. “Pengaruh Latihan Beban terhadap Kemampuan
Tendangan Depan (Studi Eksperimen pada Atlet Pencak Silat Tribela
Universitas Negeri Padang)” Skripsi. Padang: Program Studi
Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Jurusan Kepelatihan, Fakultas
IiImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kualitas
kecepatan tendangan depan atlet pencak silat Tribela Universitas Negeri
Padang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban
menggunakan pemberat kaki/ankle weight terhadap peningkatan kecepatan
tendangan depan atlet Pencak Silat Tribela Universitas Negeri Padang.

Jenis penelitian ini adalah quasi experimen (semu). Hipotesis
penelitian ini yaitu: Latihan beban menggunakan pemberat kaki dapat
meningkatkan kecepatan tendangan depan atlet Pencak Silat Tribela
Universitas Negeri Padang. Tempat penelitian dilaksanakan di Labor lantai 3
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang dan waktu penelitian
dilaksanakan pada bulan November-Desember 2016. Populasi dalam
penelitian ini atlet silat Tribela Universitas Negeri Padang yang berjumlah 50
orang, dengan rincian atlet putra 25 orang dan atlet putri 25 orang, sedangkan
sampel diambil secara purposive sampling, dengan jumlah sampel sebanyak
20 berjenis kelamin laki-laki. Analisis data yang digunakan adalah uji
normalitas dan pengujian hipotesis. Instrumen penelitian yang digunakan
adalah tes tendangan depan.

Hasil penelitian adalah : latihan beban menggunakan pemberat
kaki/ankle weight dapat meningkatkan kecepatan tendangan depan. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa latihan beban menggunakan pemberat
kaki/ankle weight dapat meningkatkan kecepatan tendangan depan atlet
Pencak Silat Tribela Universitas Negeri Padang dimana diperoleh t, = 3,66 >
1,73 tiaper = pada taraf signifikasi a = 0,05

Kata kunci : Latihan Beban Menggunakan Pemberat Kaki/Ankle Weight
dan Kecepatan Tendangan Depan
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Salah satu cabang olahraga yang saat ini sudah berkembang di
percaturan olahraga Indonesia adalah pencak silat. Melalui pengamatan
peneliti ternyata pencak silat sudah mendunia menjadi olahraga yang sangat
digemari oleh semua lapisan masyarakat. Dimulai dari anak-anak sampai
orang tua, laki-laki maupun perempuan, masyarakat kota sampai masyarakat
desa, instansi pemerintah maupun pihak swasta bahkan pada instansi
pendidikan aktif mengembangkan pencak silat, seperti upaya yang dilakukan
Universitas Negeri Padang (UNP) yang terkenal dengan Fakultas Ilmu
Keolahragaan (FIK) yang turut serta aktif mengembangkan pencak silat di
Sumatera Barat khususnya Kota Padang.

Universitas Negeri Padang merupakan salah satu wadah pembinaan
atlet pencak silat yang pesilatnya berasal dari bermacam perguruan yang ada
di Sumatera Barat. Para pesilat ini nantinya tergabung pada pemusatan latihan
di Perguruan Tribela FIK UNP dari berbagai fakultas yang ada. Pada saat-saat
sekarang, olahraga pencak silat tidak saja sebagai olahraga rekreasi tetapi
sudah termasuk olahraga prestasi. Oleh sebab itu, pembinaan yang diharapkan
Universitas Negeri Padang sesuai dengan tujuan pembinaan yang dilakukan
Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) yaitu, membina dan melatih serta
melahirkan pesilat yang memiliki keterampilan dan berprestasi dalam silat.

Undang-Undang Republik Indonesia (UURI) No.3 Tahun 2005, yang

memuat tentang Sistem Keolahragaan Nasional Pasal | ayat 13 yang

1



menjelaskan bahwa: "Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan
mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan
melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu
pengetahuan dan teknologi keolahragaan.” Berdasarkan kutipan tersebut,
untuk mencapai prestasi dalam olahraga harus dilakukan dengan terencana,
berjenjang, berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi
keolahragaan.

Untuk meningkatkan prestasi pada cabang pencak silat ada empat
komponen yang harus diperhatikan yaitu; kondisi fisik, teknik, taktik dan
mental. Hal ini sesuai dengan yang dikemukakan oleh Zimmermann dalam
Syafruddin (2011:54) yaitu: “prestasi yang ditampilkan/diperagakan oleh atlet,
baik secara perorangan maupun berkelompok (tim) dalam suatu pertandingan
merupakan perpaduan dari kemampuan fisik, teknik, taktik dan kemampuan
mental yang dimiliki atlet tersebut”. Berdasarkan pendapat ahli tersebut,
dalam pencapaian prestasi olahraga diperlukan pembinaan yang baik, tidak
hanya dalam pembinaan fisik, taktik, ataupun strategi saja, tetapi juga
dibutuhkan pembinaan dari aspek psikologis atau aspek mental (psikis).

Berdasarkan penjelasan di atas, aspek jiwa dan raga merupakan suatu
kesatuan yang saling mempengaruhi. Dengan kata lain, bahwa segala perilaku
atau tingkah laku manusia tidak akan terlepas dari pengaruh aspek jiwa dan
raga atau aspek fisik dan psikologisnya. Oleh karena itu, semua yang

dirasakan atau dialami oleh kejiwaan akan terasa pula oleh raganya.


http://guruolahraga.com/psikologi-olahraga/sejarah-dan-pengertian-psikologi-olahraga.ari

Selanjutnya untuk mencapai prestasi dalam cabang olahraga, pembinaan
dilakukan dalam berbagai aspek.

Berdasarkan pernyataan para ahli di atas, untuk mencapai prestasi
dibidang olahraga termasuk pencak silat, pembinaan dilakukan pada berbagai
aspek yang akan berpengaruh pada pencapaian prestasi seperti kemampuan
fisik, pembinaan taktik dan strategi, sarana dan prasarana, pembinaan teknik,
pelatih yang profesional, manajemen yang baik serta atlet yang memiliki
kepribadian yang sesuai dengan cabang olahraga pencak silat.

Pembinaan dengan pengembangan olahraga sudah selayaknya Kkita
memberikan perhatian khusus, sehingga dari prestasi diharapkan perlu untuk
di kaji ulang dengan melakukan penelitian di bidang olahraga khususnya
pencak silat. Pencak silat adalah seni bela diri yang menggunakan banyak
teknik. Dalam olahraga, bela diri pencak silat yang diajarkan yaitu penguasaan
unsur-unsur gerak dasar bela diri yang dibentuk rangkaian gerak belaan,
serangan, hindaran, tangkapan, jatuhan, dan bentuk- bentuk kuncian atau
pematahan sendi, yang mana pada setiap gerakan harus di sertai dengan
kekuatan, kecepatan dan kelincahan dari otot—otot anggota tubuh. Salah satu
bentuk serangan yang paling dominan dipakai dalam olahraga pencak silat
adalah teknik tendangan.

Pada perguruan silat Tribela Universitas Negeri Padang, teknik
tendangan depan merupakan salah satu teknik yang paling sering digunakan,
teknik dasar tendangan depan tersebut sudah dikuasai oleh sebagian besar atlet

tetapi belum mencapai kecepatan tendangan yang maksimal, hal ini terbukti



dengan keikutsertaan peneliti pada waktu latihan di perguruan pencak silat
Tribela FIK UNP.

Setiap pelatih dalam memberikan latihan harus menggunakan metode
latihan. Pada prinsipnya metode adalah cara atau segala kegiatan yang
direncanakan untuk digunakan dalam mencapai tujuan. Mengingat setiap
metode latihan mempunyai batasan-batasan kebaikan dan kelemahannya.
Semakin baik metode latihan semakin efektif pula dalam pencapaian tujuan
latihan.

Metode latihan beban dengan menggunakan pemberat kaki/ankle
weight adalah suatu metode latihan yang diharapkan peneliti guna mengetahui
efektif atau tidaknya dalam meningkatkan kecepatan tendangan depan atlet
pencak silat Tribela UNP. Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat dilahirkan
suatu kesimpulan yang bisa dijadikan langkah antisipatif bagi peningkatan
kecepatan tendangan atlet pencak silat ke depannya, khususnya pada
tendangan depan atlet.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, dan banyaknya masalah
yang dikemukakan pada latar belakang masalah diatas, yang menyebabkan
kurang optimalnya kecepatan tendangan depan atlet pencak silat unit kegiatan
mahasiswa Universitas Negeri Padang. Terlihat bahwa, banyak faktor yang
mempengaruhi kurang optimalnya kecepatan tendangan depan yang dimiliki
atlet. Beberapa faktor yang diidentifikasi dan ditinjau baik secara internal

maupun eksternal.



Secara internal, diduga disebabkan oleh faktor kondisi fisik yang
menentukan kecepatan tendangan depan seperti daya ledak otot tungkai,
kecepatan, kelentukan, dan daya tahan aerobik, selain itu juga disebabkan oleh
faktor kualitas teknik. Pelaksanaan tendangan depan sangat membutuhkan
kecepatan. Apalagi dalam suatu pertandingan, dimana tendangan yang
dilepaskan diharapkan cepat agar tidak dapat dibaca dan diantisipasi oleh
lawan. Begitu pula dengan keterampilan teknik atlet, tendangan depan dapat
dikatakan bagus yaitu sesuai dengan teknik yang ada dalam tendangan yakni
mempunyai tenaga (power), dan arah sesuai dengan sasaran yang hendak
dituju (badan lawan). Untuk mendapatkan tendangan yang bagus haruslah
ditunjang dengan latihan, baik itu latihan fisik maupun dengan latihan teknik.
Salah satu metode latihannya ialah menggunakan beban pemberat kaki/ankle
weight, dengan berat beban 8% dari kemampuan maksimal atlet.

Secara eksternal, diduga disebabkan oleh faktor penguasaan metode
latihan yang kurang tepat oleh pelatih. Pengetahuan seorang pelatih dalam
melatih akan mempengaruhi kecepatan tendangan depan atlet pencak silat.
Pengetahuan pelatih tidak hanya mengenai metode latihan yang ada tetapi juga
dalam hal menyusun program latihan yang tepat. Pelatih yang memiliki
pengetahuan bagus diduga akan mampu memilih metode yang tepat dan
menyusun program latihan sesuai kebutuhan atlet, sehingga target untuk
meningkatkan kecepatan tendangan depan atlet bisa tercapai. Sebaliknya

pelatih yang tidak memiliki pengetahuan yang baik akan memilih dan



menyusun program latihan tanpa perencanaan yang jelas, sehingga hasil yang
dicapai tidak maksimal

Kondisi fisik atlet dalam menjalani proses latihan juga mempengaruhi
kecepatan tendangan depan. Atlet yang memiliki kondisi fisik bagus diduga
akan mampu menjalani program latihan yang diberikan pelatih. Berat atau
ringan intensitas yang diberikan akan bisa dijalaninya dengan baik. Sebaliknya
atlet yang tidak memiliki kondisi fisik yang bagus akan kesulitan dalam
menjalani serangkaian latihan yang diberikan pelatih sehingga hasil yang
didapat tidak maksimal.

Metode latihan berbeban merupakan salah satu metode latihan yang
paling banyak digunakan oleh para pelatih untuk membina dan meningkatkan
kondisi fisik atlet. Metode ini sangat sederhana karena dapat menggunakan
peralatan yang sederhana pula seperti ankle weight, barbel, dumbell, dan lain
sebagainya. Dengan latihan berbeban, pelatih bisa memperbaiki daya tahan
otot tungkai atlet melalui bantuan beban dari luar seperti ankle weight,
sehingga target untuk meningkatkan kecepatan tendangan depan bisa tercapai.

Setelah metode latihan ditentukan, maka program latihan juga sangat
berperan. Pelatih harus bisa menyusun program latihan yang tepat dan sesuai
dengan usia atlet. Hal ini berkaitan dengan intensitas latihan, volume beban,
durasi latihan, recovery, dan frekuensi latihan. Dengan perencanaan program
yang matang, diduga seorang pelatih dapat melaksanakan kegiatan latihan
tepat sasaran. Selain itu pelatih juga bisa memberikan variasi dalam program

latihan, hal ini dilakukan agar atlet tidak jenuh dalam menjalani proses latihan.



C. Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya identifikasi masalah yang dikemukakan, banyak
faktor yang diduga dapat mempengaruhi kecepatan tendangan depan.
Mengingat pada keterbatasan waktu penelitian yang akan memakan waktu
yang lama dan juga tidak dapat dilakukan semua variabel penelitian dalam
waktu yang bersamaan, maka peneliti membatasi masalah pada pengaruh
latihan beban terhadap kecepatan tendangan depan atlet pencak silat Tribela
Universitas Negeri Padang.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah yang telah dikemukakan, maka dapat
dirumuskan masalah sebagai berikut: Apakah terdapat pengaruh latihan beban
menggunakan pemberat kaki/ankle weight terhadap peningkatan kecepatan
tendangan depan atlet pencak silat Tribela Universitas Negeri Padang?
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban
menggunakan pemberat kaki terhadap peningkatan kecepatan tendangan
depan atlet pencak silat Tribela Universitas Negeri Padang.
F. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat penelitian ini nantinya adalah :
1. Sebagai salah satu persyaratan bagi penulis guna memperoleh gelar

sarjana pendidikan (S1) program studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga.

2. Bagi pelatih, agar dapat dijadikan pedoman latihan untuk meningkatan

prestasi atlet.



3. Altet pencak silat, agar dapat menjadi pedoman prioritas latihan teknik
tendangan dan menumbuhkan kesadaran berlatih untuk meningkatkan

kondisi fisik.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat disimpulkan
bahwa: latihan beban menggunakan pemberat kaki/ankle weight dapat
meningkatkan kecepatan tendangan depan. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa latihan beban menggunakan pemberat kaki/ankle weight
dapat meningkatkan kecepatan tendangan depan atlet pencak silat Tribela
Universitas Negeri Padang.

B. Saran
Sesuai dengan kesimpulan dan hasil penelitian di atas, maka dapat
dikemukakan beberapa saran sebagai berikut:

1. Bagi pelatih disarankan untuk dapat melatih atlet dengan latihan beban
menggunakan pemberat kaki/ankle weight untuk meningkatkan kecepatan
tendangan depan atlet pencak silat Tribela Universitas Negeri Padang.

2. Disarankan bagi atlet dan pelatih melakukan latihan secara teratur dan
kontiniu karena akan memberikan pengaruh yang besar pada peningkatan
kecepatan tendangan depan.

3. Berhubung penelitian ini terbatas, disarankan untuk lebih memperhatikan
variabel lain yang juga dapat mempengaruhi kemampuan tendangan depan
seperti, kekuatan, koordinasi, skill dan sebagainya.

4. Bagi peneliti yang berminat meneliti lebih lanjut disarankan untuk dapat

memperbanyak jumlah sampel.
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