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ABSTRAK

Yori Firdani. 2024. Pengaruh Metode High Intensity Interval Training
tehadap Kecepatan Tendangan Sabit Atlet Pencak
Silat Tapak Suci Kota Padang Panjang

Masalah dalam penelitian ini adalah lemahnya kemampuan Tendangan Sabit
Atlet Pencak Silat Tapak Suci Kota Padang Panjang. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan metode high intensity interval
training terhadap kecepatan tendangan sabit.

Jenis penelitian adalah pra eksperimen. Populasi dalam penelitian ini yaitu
seluruh Atlet Pencak Silat Tapak Suci Kota Padang Panjang yang berjumlah
sebanyak 184 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan rundom
sampling. Dengan demikian sampel dalam penelitian ini berjumlah sebanyak 12
orang. Instrument dalam penelitian menggunakan tes kecepatan tendangan sabit.
Data dianalisis dengan statistik deskriptif dan inferensial dengan rumus uji t
sampel terikat berdasarkan signifikan data 0,05.

Berdasarkan analisis uji T maka deperoleh kesimpulan yaitu: Thiwng Sebesar
(6,378) dan Twper (1,795) berarti Thiwng > Trave, dapat di tarik kesimpulan
terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan metode high intensity interval
training terhadap kecepatan tendangan sabit Atlet Pencak Silat Tapak Suci Kota
Padang Panjang.

Kata Kunci: Metode Latihan Hiit, hiit, Pencak Silat.



KATA PENGANTAR

Ao ’/

-

Yii-

Assalamualaikum wr. wb
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah suatu kegiatan atau aktivitas yang sangat
membutuhkan kondisi fisik, kondisi tersebut dibagi menjadi empat tingkatan
yaitu orang yang sakit, orang yang sehat, orang yang segar dan terakhir orang
yang fit (lrawadi, 2019:8). Aktivitas masyarakat pada saat sekarang ini tidak
dapat dipisahkan dengan olahraga, baik sebagai arena pencapaian prestasi
maupun sebagai kebutuhan untuk menjaga tubuh agar tetap sehat (sin,
2016:61). Hal ini tidak bertentangan dengan Undang-Undang Republik
Indonesia No. 3 Tahun 2005 tentang Sistim Keolahragaan Nasional Bab 1l
pasal (4) menyatakan: “Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan
meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia,
menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat
dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan
nasional serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”.

Olahraga telah menjadi kebutuhan bagi masyarakat untuk menjaga dan
meningkatkan kondisi fisik agar tetap bersemangat dalam melaksanakan
aktivitas sehari-hari serta memiliki kemampuan untuk berprestasi. Pada
prinsipnya, pengembangan olahraga berpijak pada tiga orientasi, yaitu
olahraga sebagai pendidikan, olahraga sebagai rekreasi, dan olahraga untuk
prestasi. Dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor: 3 Tahun 2007

tentang Sistem Keolahragaan Nasional mengatakan bahwa: “Pembinaan dan



pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dan diarahkan untuk mencapai
prestasi olahraga pada tingkat daerah, nasional, dan Internasional”.

Masih rendahnya prestasi olahraga yang di capai atlet Indonesia pada
umumnya, merupakan salah satu akibat kurangnya pembinaan atlet pada
cabang-cabang olahraga yang ada di Indonesia (Afrizal, 2018:6). Prestasi
merupakan salah satu dimensi penting dalam olahraga dan prestasi itu dapat
diartikan sebagai hasil yang tertinggi yang ingin di capai dalam pelaksanaan
suatu kegiatan olahraga, dan salah satu cara untuk mencapai prestasi ini adalah
dengan pembinaan olahraga secara baik dan terprogram. Menurut arifianto
(2017:126), untuk mencapai suatu prestasi yang maksimal perlu dilakukannya
pembinaan atlet dari sejak dini.

Dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa pembinaan olahraga
prestasi perlu dilakukan dari sejak dini dan secara berjenjang, serta pentingnya
evaluasi yang harus dilaksanakan secara berkala, sejak tahap penjaringan atlet
sampai dengan tahap akhir pelaksanaan program latihan, disamping itu juga
dibutuhkan kemampuan dan potensi atlet untuk mencapai prestasi yang ingin
dicapai.

Salah satu cabang olahraga prestasi unggulan Indonesia adalah Pencak
Silat, Pencak silat merupakan cabang olahraga beladiri yang dipadukan dengan
seni dan berasal dari budaya bangsa Indonesia dan salah satu jenis beladiri
yang sudah tua umurnya. Pencak silat menjadi salah satu cabang olahraga asli
Indonesia yang cukup populer, kepopulerannya tersebut terlihat dari

banyaknya perguruan-perguruan yang tersebar diseluruh penjuru Indonesia



dan dunia, salah satunya perguruan pencak silat Tapak Suci Putra
Muhammadiyah. Perguruan Tapak Suci, adalah perguruan yang merupakan
peleburan sekaligus kelanjutan dari tiga perguruan yang pernah ada
sebelumnya, yaitu: Kasegu, Seranoman, dan Kauman, berlandaskan Al Islam
dan berjiwa ajaran Kiyai Haji Ahmad Dahlan, membina pencak silat yang
berwatak serta berkepribadian Indonesia, melestarikan budaya bangsa yang
luhur dan bermoral, serta mengabdikan perguruan untuk perjuangan agama,
bangsa, dan negara.

Pembelajaran melalui pendekatan taktis terbukti efektif untuk
pembelajaran gerak dasar dalam pencak silat (Sasmitha, Weni. at al.
2020:191). Organisasi Tapak Suci berkiprah sebagai organisasi pencak silat,
berinduk kepada lIkatan Pencak Silat Indonesia (IPSI), dan Pimpinan Pusat
Tapak Suci Putera Muhammadiyah berkedudukan di Kauman, Yogyakarta,
dan memiliki kantor perwakilan di ibukota negara. Perguruan Seni Bela diri
pencak silat tapak suci ini adalah salah satu dari 10 perguruan historis yang
ikut serta dalam mendirikan lkatan Pencak Silat Indonesia yang sering kita
kenal IPSI. Menurut Marlianto. at al. (2018:181) 10 perguruan pencak silat
historis, antara lain : 1. Persaudaraan Setiah Hati (PSH), 2. Persaudaraan Setia
Hati Terate (PSHT), 3. Perisai Diri (PD), 4. Merpati Putih (MP), 5. Tapak Suci
(TS), 6. Pajajaran, 7. Persatuan Pencak Indonesia (PERPI HARIMURTI), 8.
Terlat Sakti, 9. Persinas ASAD, 10. Nusantara

Pembelajaran melalui pendekatan taktis terbukti efektif untuk

pembelajaran gerak dasar dalam pencak silat (Sasmitha, Weni. at al.



2020:191). Dalam olahraga pencak silat terdapat beberapa gerakan dasar
diantaranya teknik dasar pencak silat ialah: kuda-kuda, pukulan, elakan,
tangkisan, guntingan, sapuan, bantingan dan tendangan, teknik dasar pencak
silat ini memiliki gerakan yang terencana, terarah, terkombinasi dan
terkendali. Selain itu dalam olahraga pencak silat untuk mencapaian prestasi
yang baik, membutuhkan pembinaan yang terarah, terprogram, terorganisir,
dengan baik. Dalam menciptakan prestasi maka atlet harus memiliki
kemampuan yang mendasar diantaranya yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, dan
mental. lrawadi (2019:1) Menyatakan bahwa kondisi fisik di artikan sebagai
kemampuan fisik atau kesanggupan tubuh seseorang.

Berdasarkan kutipan di atas begitu juga dengan pencak silat yang
membutuhkan komponen tersebut merupakan syarat penting yang harus
dimiliki oleh setiap atlet, dengan demikian dapat dikatakan bahwa penguasaan
teknik dan taktik dapat direalisasikan secara efektif jika didukung oleh tingkat
kondisi fisik yang baik seperti: kekuatan otot lengan pada saat melakukan
teknik pukulan dan tangkapan, serta kekuatan otot tungkai untuk melakukan
teknik tendangan, teknik jatuhan dan teknik hindaran.

Menurut Hendarsin dan Syaifullah (2020:75) menjelaskan bahwa :

“Keberhasilan pencak silat tergantung pada kemampuan melakukan

gerakan tinggi, kecepatan tinggi secara berurutan dengan pemulihan

yang singkat dengan berulang kali yang dilakukan dalam jangka waktu
yang singkat. Kondisi tersebut menuntut program latihan yang tepat
untuk mendapatkan adaptasi fisiologis.High intensity interval training

(HIIT) dapat digambarkan sebagai setiap aktivitas intesitas tinggi,

durasi pendek dilakukan bertahap mulai dari sub maximum,

maksimum atau supra maximum, diselingi oleh periode pemulihan
pasif atau aktif singkat”.



Dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa pencak silat termasuk
cabang olahraga yang lebih dominan menggunakan system energy anaerobik
karena pencak silat membutuhkan kemampuan melakukan gerakan tinggi serta
kecepatan tinggi secara berurutan. Adapun salah satu metode latihan yang
sangat berguna adalah metode latihan high intensity interval training (HIIT),
yaitu metode latihan dengan intensitas tinggi dan diselingi dengan interval
dalam waktu yang singkat serta dilakukan secara berulang-ulang.

Dalam pertandingan pencak silat penggunaan serangan kaki memiliki
beberapa keuntungan, keuntungan dari teknik tendangan diantaranya yaitu
mempunyai nilai lebih besar daripada pukulan yaitu memperoleh 2 point
sedangkan teknik pukulan hanya mendapatkan 1 point, teknik tendangan
memiliki jangkauan yang lebih jauh dan lebih kuat dibandingkan dengan
teknik pukulan. Seorang atlet harus memiliki keterampilan yang cukup kuat
dan akurat sehingga keterampilan tendangan tersebut bisa dikategorikan
sebagai keterampilan khusus. Oleh sebab itu tendangan yang baik adalah
tendangan yang masuk ke sasaran tubuh lawan yang sulit untuk dibaca, atau
diantisipasi, maupun ditangkap oleh lawan.

Teknik tendangan dalam pencak silat ada beberapa macam diantaranya
yaitu: tendangan depan, tendangan sabit, tendangan samping atau tendangan T
dan tendangan belakang. Salah satu tendangan yang sering digunakan pada
saat bertanding adalah tendangan sabit, tendangan sabit yang dilakukan
seharusnya memiliki akurasi dan kecepatan yang bagus agar tepat sasaran dan

menghasilkan nilai bagi atlet.



Tendangan sabit juga memerlukan unsur kondisi fisik yang lainnya
berupa unsur kecepatan dalam proses pergerakan dalam menendang. Semakin
cepat tendangan atlit juga semakin susah lawan untuk menangkis atau
menangkap tendangan tersebut sehingga mudah bagi atlit untuk memperoleh
point yang di hasilkan oleh tendangan sabit, hal ini sejalan dengan Hidayat dan
Witarsyah (2020:49, apabila seorang pemain yang memiliki kecepatan
bergerak yang sangat bagus akan susah dihentikan oleh lawan.

Berdasarkan pengamatan penulis yang terlihat di lapangan dan hasil
data yang diperoleh dari pelatin Tapak Suci Kota Padang Panjang, atlit
dominan menggunakan tendangan sabit baik saat uji coba maupun saat
bertanding, namun tendangan yang dilakukan atlit tersebut seringkali mudah
untuk di antispasi oleh lawan, Ini berdampak pada prestasi atlet yang tidak
mengalami peningkatan yang berarti yang disebabkan oleh rendahnya
kecepatan dari tendangan atlit tersebut. Hal ini terlihat dari tujuh orang atlet
tapak suci yang bertanding di Kejuaraan IPSI CUP Padang Panjang Desember
2019, enam orang dominan menggunakan tendangan sabit dan satu orang
dominan menggunakan tendangan lurus, begitu juga dengan Kejuaraan
Wilayah Tapak Suci Sumatera Barat SMP MUHAPA CHAMPIONSHIP |
Februari 2020, terdapat 13 orang atlet yang mana 11 orang atlit dominan
menggunakan tendangan sabit dan 2 orang atlit menggunakan tendangan T
serta tendangan lurus, dan di uji coba Tapak Suci Kota Payakumbuh ke Kota
Padang Panjang 28 Februari 2021, sekitar 20 orang atlet yang ikut sparing uji

coba tersebut hampir semuanya menggunakan tendangan sabit, dari uji coba



dan petandingan tersebut dalam satu rounde pertadingan dengan waktu 2 menit

kotor rata-rata atlet melakukan tendangan sabit 15-25 kali, yang mana

serangan ini lebih dominan digunakan dari pada serangan lain.

Menurut Fahrurozi dan Syahara (2019:1005), banyak factor yang
mempengaruhi kemampuan tendangan sabit baik factor dari dalam diri atlet
(internal) maupun factor dari luar diri atlet (eksternal). Oleh karena itu peneliti
merasa tertarik melakukan penelitian mengenai factor eksternal, yaitu dengan
cara meningkatkan kecepatan tendangan sabit atlet, dengan menerapkan
sebuah metode latihan, yaitu latihan menendang pecing menggunakan metode
high intensity interval training (HIIT).

. ldentifikasi Masalah

Banyak faktor yang mempengaruhi kecepatan tendangan sabit
diantaranya sebagai berikut:

Internal (dalam diri atlet) ;

1. Daya tahan anaerobic yaitu proses pemenuhan kebutuhan energy yang
tidak memerlukan bantuan oksigen dari luar tubuh manusia, hal ini dapat
mempengaruhi kecepatan tendangan sabit

2. Kelentukan dan kelenturan yaitu kemampuan dan keluasan gerak sendi
serta kemampuat otot untuk meregang dan bergerak ke segala arah tanpa
kesulitan, hal ini dapat mempengaruhi kecepatan tendangan sabit apabila
kelentukan dan kelenturan sendi dan otot kaki baik maupun kurang baik

3. Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi

tubuh dalam bentuk apapun agar tidak jatuh dan goyang, contoh saat



melakukan tendangan sabit apabila keseimbangan tidak bagus maka atlet
akan goyang dan kesulitan saat melakukan tendangan sabit

4. Koordinasi Gerak yaitu gabungan dari beberapa gerakan atau suatu
rangkaian gerak yang tersusun rapi dan seimbang sehingga menghasilkan
gerak yang tepat dan benar yang mana koordinasi ini sangat dibutuhkan
saat melakukan tendangan sabit agar tendangan dapat dilakukan dengan
benar dan lancar

5. Kekuatan otot perut yaitu kesanggupan otot perut dalam menahan,
menompang dan menjaga keseimbangan tubuh agar tidak goyang, hal ini
dikarenkan otot perut adalah otot inti yang menjadi pusat dari setiap
pergerakan, yang mana otot perut juga berperan penting dalam
menompang tubuh dan kaki saat melakukan tendangan sabit

6. Kekuatan Otot Tungkai adalah kemampuan kontraksi otot-otot tungkai
dalam bergerak saat melakukan tendangan sabit yang tentunya semakin
bagus dan kuat kekuatan otot kaki maka semakin kuat, cepat dan bagus
juga tendangan sabit yang dihasilkannya

Eksternal (luar diri atlet) ;

1. Metode latihan high intensity interval training adalah sebuah konsep
latihan yang menggunakan kombinasi antara latihan dengan intesitas tinggi
diselingi dengan latihan intesitas sedang atau rendah.

2. Frekuensi latihan adalah jumlah pengulangan latihan yang dilakukan

dalam setiap minggunya.



3. Asupan gizi, gizi adalah zat makanan yang dibutuhkan tubuh untuk
pertumbuhan dan kesehatan yang dikonsumsi sesuai dengan kebutuhan dan
aktivitas yang dilakukan tubuh.

4. Kualiatas Pelatih, yaitu kemampuan seorang pelatih dalam melatih atletnya
sesuai dengan ilmu, pemahaman dan pengalamannya, yang mana setiap
pelatih memiliki kapasitas yang berbeda sehingga juga akan menghasilkan
atlet yang berbeda pula sesuai dengan kualitas pelatih.

C. Pembatasan masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, banyak variabel
yang mempengaruhi kecepatan tendangan sabit atlet Tapak Suci Kota Padang

Panjang, oleh karena itu perlu dibatasi agar penelitian ini lebih jelas dan tidak

menimbulkan penafsiran yang berbeda. maka peneliti membatasi masalah

yaitu pada:

1. Metode latihan high intensity interval training (HIIT) pada atlet Pencak
Silat Tapak Suci Kota Padang Panjang.

2. Kecepatan tendangan sabit Atlet Pencak Silat Tapak Suci Kota Padang
Panjang

D. Rumusan masalah
Rumusan masalah merupakan pertanyaan peneliti, yang jawabannya
dicarikan melalui penelitian yang dilakukan. Rumusan masalah ini merupakan
panduan awal bagi peneliti untuk penjelajahan pada objek yang akan di teliti

(Barlian, 2016:208). Berdasarkan pembatasan masalah yang telah

dikemukakan di atas, maka masalah yang akan diteliti dalam penelitian ini
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dapat dirumuskan yaitu:

Apakah terdapat pengaruh latihan metode high intensity interval training

(HIIT) terhadap kecepatan tendangan sabit atlit Pencak Silat tapak suci Kota

Padang Panjang ?”.

. Tujuan Penelitian

Penelitian ini Dbertujuan untuk mengetahui dan mengungkapkan

Pengaruh metode latihan high intensity interval training (HIIT) terhadap

kecepatan tendangan sabit atlit pencak silat tapak suci kota Padang Panjang.

. Manfaat Penelitian

Penelitian ini dilakukan dengan harapan dapat dimanfaatkan oleh
berbagai pihak diantaranya yaitu:

1. Penulis sendiri, sebagai salah satu syarat guna memperoleh gelar sarjana
Pendidikan (S1) Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Atlet, agar dapat menjadi pedoman dalam meningkatkan latihan kondisi
fisik, khususnya dengan metode latihan untuk meningkatkan kecepatan agar
kemampuan tendangan sabitnya menjadi lebih cepat dan maksimal.

3. Pelatih, sebagai bahan masukan dalam mempertimbangkan program latihan
untuk meningkatkan kemampuan tendangan sabit atlet agar lebih cepat dan
tepat sasaran.

4. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan dan referensi dalam penulisan dan
dapat dikembangkan melalui penulis baru dari kalangan mahasiswa

Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BAB V
HASIL PENELITIAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dibahas pada
bab sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa terdapatnya pengaruh yang
signifikan antara Latihan high intensity interval training Terhadap Kecepatan
Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Tapak Suci Kota Padang panjang. Hal ini
terbukti dari hasil penelitian pada atlet Pencak Silat Tapak Suci Kota Padang
panjang, diperoleh tyi; = 6,378 > typ = 1,795 pada taraf signifikansi a = 0,05.
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa latihan high intensity interval
training memberikan pengaruh Terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Atlet
Pencak Silat Tapak Suci Kota Padang panjang.
B. Saran
Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka penulis dapat memberikan
saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
meningkatkan kecepatan tendangan sabit atlet, diantaranya:
1. Pembina/Pelatih Pencak Silat Tapak Suci Kota Padang panjang, agar :
Meningkatkan kecepatan tendangan sabit pada atlet melalui metode
Latihan high intensity interval training sehingga dapat meningkatkan
kecepatan atlet dalam menendang saat sparing maupun dalam
pertandingan.
2. Pemain/atlet Pencak Silat Tapak Suci Kota Padang panjang, agar :

a. Tertib dan disiplin saat melaksanakan latihan.

51
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b. Dapat melakukan latihan high intensity interval training dalam
berbagai variasi dengan teknik yang benar sesuai dengan arahan
pelatih.

c. Menambah jam latihan mandiri diluar jam latihan yang diberikan
pelatih sehingga dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai.

3. Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk dapat mengkaji faktor-faktor
lain yang dapat mendukung peningkatan kecepatan tendangan sabit dan
mengkaji hal-hal yang berkaitan dengan latihan high intensity interval

training.
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