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ABSTRACT

Rahmat Natsir. 2015. The contribution of leg muscle explosive power,
flexibility and balance from atletes of pencak silat at
Sakato instituation of martial arts in Padang.
Master degree program (past graduated). State
University of Padang.

Based on the writels observation, it appears that the low ability from sakato
instituation of martial athletes for doing front kick this study alwys to observes
tho contribution of climb muscle explosive power, flexibility and balance to the
ability for doing front kick at Sakato instituation of martial arts.

Type of this reasearch is quantitative using correlational analysis techiquis.
Population of this study is pencak silat athletes from sakato’s instituation of
martial arts who activity participaced in exsercise in 2015. Instituation that used in
this study are stadiying broad jump for explosive power of leg muscle,
flexiometer for the flexibility and stork stand for the balance.were analisyd using
corelation analisys thechniqu and simple regression.

The resalt from the analisys and (1). Explosive power from leg limb muscle
contributes significan to the ability of front kick 22,25%. (2). Flexibility does not
contribute significan to the front kick 8,88%. (3). Balance give contribution front
kick 58,42%. (4). Explosive power and balance are shad equality contribution
significanty 45,09%.



ABSTRAK

Rahmat Natsir. 2015. Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai, Kelentukan Dan
Keseimbangan Atlet Pencak Silat Perguruan Sakato
Kota Padang. Program Pascasarjana Universitas
Negeri Padang

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan, dilihat bahwa rendahnya
kemampuan tendangan depan Atlet pencak silat perguruan sakato kota padang.
Penelitian ini bertujuan untuk melihat kontribusi Daya Ledak otot Tungkai,
kelentukan dan keseimbangan terhadap kemampuan tendangan depan atlet pencak
silat perguruan sakato kota padang.

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan menggunakan teknik analisis
korelasional, sampel dalam penelitian ini adalah atlet pencak silat perguruan
Sakato kota Padang putra yang aktif mengikuti latihan pada tahun 2015 yang
berjumlah 20 orang. Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah
Standing Broad Jump untuk Daya Ledak Otot Tungkai, Flexiometer untuk tes
kelentukan dan stork stand untuk tes keseimbangan. Data yang diproleh dianalisis
menggunakan  teknik analisis  korelasi sederhana/ganda dan  regresi
sedehana/ganda.

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1) Daya Ledak Otot Tungkai
memberikan kontribusi yang signifikan terhadap kemampuan tendangan depan
atlet pencak silat Sakato kota Padang sebesar 22,25%. (2) kelentukan
memberikan kontribusi yang tidak signifikan terhadap terhadap kemampuan
tendangan depan atlet pencak silat sakato kota padang sebesar 8,88%. (3)
keseimbangan memberikan kontribusi yang signifikan terhadap kemampuan
tendangan depan atlet pencak silat sakato kota Padang sebesar 58,42%. (4) Daya
Ledak Otot Tungkai, kelentukan dan keseimbangan secara bersama-sama
memberikan kontribusi yang signifikan terhadap kemampuan tendangan depan
atlet pencak silat sakato kota Padang sebesar 45,09%.
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BAB 1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Pembinaan olahraga di Indonesia dewasa ini mengalami kemajuan,
hal ini tidak lepas dari peran serta masyarakat yang semakin sadar dan
mengerti akan arti pentingnya berolahraga. Dalam kehidupan modern ini
suatu kenyataan bahwa ada empat dasar tujuan manusia melakukan kegiatan
olahraga menurut (Sajoto, 1988:1-2) :

1. Mereka yang melakukan kegiatan olahraga hanya untuk rekreasi,
jadi segalanya di kerjakan dengan santai dan tidak formal, baik
tempat maupun peraturan nya.

2. Mereka yang melakukan kegiatan olahraga yang tujuan
pendidikan seperti misalnya anak-anak sekolah yang di asuh oleh
guru olahraga. Kegiatan yang di lakukan formal, tujuan nya guna
mencapai sasaran pendidikan nasionalisme melalui kegiatan
olahraga yang telah disusun melalui kurikulum tertentu.

3. Mereka melakukan kegiatan olahraga dengan tujuan
meningkatkan kesegaran jasmani tertentu.

4. Mereka melakukan kegiatan olahraga tertentu untuk mencapai

prestasi.

Terkait dengan poin ke empat yaitu olahraga untuk mencapai prestasi,
maka diperlukan adanya pembinaan olahraga. Dalam pembinaan prestasi
olahraga di negara ini pemerintah juga berperan serta mendukung, dengan
mengeluarkan UU RI No 3 Pasal 1 Ayat 13 yang berbunyi “ 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”.
Dengan demikian untuk mencapai prestasi olahraga yang baik dan maksimal
haruslah di dukung dengan pembinaan yang terencana serta maksimal pula.

Satu dari sekian banyak cabang olahraga prestasi tersebut adalah
pencak silat. Pencak silat merupakan seni bela diri bangsa Indonesia yang
sudah turun temurun. Sama halnya dengan olahraga prestasi lainya, olahraga
pencak silat membutuhkan pembinaan untuk memperoleh dan
mengembangkan bakat serta kemampuan maksimal yang dimiliki atlet.
Pencak silat adalah salah satu cabang olahraga yang sudah sering
mengharumkan nama Indonesia di arena olahraga yang bertaraf internasional
seperti sea games, asian games, kejuaraan dunia dan kejuaraan internasional
lainya. Untuk meningkatkan olahraga pencak silat ke jenjang yang lebih
tinggi organisasi induk pencak silat dunia sedang berusaha dan
mengupayakan agar pencak silat bisa di pertandingkan dalam olimpiade. Hal
ini menjadi dorongan yang positif terhadap olahraga pencak silat di
Indonesia. Hal ini dapat dilihat dengan tumbuh dan berkembangnya berbagai
aliran dan perguruan pencak silat yang ada di daerah seluruh Indonesia,
khususnya di Sumatera Barat.

Cabang olahraga pencak silat telah lama berkembang di Sumatra
Barat. khusunya kota Padang, hal ini dapat telihat dengan tersedianya sarana
dan prasarana pencak silat dan banyaknya perguruan yang bermunculan.

Perguruan tersebut mempunyai tujuan yang sama yaitu mengembangkan dan



meningkatkan prestasi. Salah satu perguruan yang ikut membina dan
mengembangkan pencak silat ini adalah perguruan pencak silat Sakato kota
Padang.

Prestasi perguruan pencak silat Sakato kota Padang pada kategori
tanding akhir- akhir ini mengalami penurunan hal ini ditandai dengan kurang
berhasilnya atlet dari perguruan pencak silat Sakato memperoleh mendali
pada ivent ditingkat daerah maupun provinsi terutama pada kategori tanding
(laga). Pada pelaksanaan POPDA, atlet pencak silat perguruan Sakato hanya
sedikit yang mampu menyumbangkan mendali pada kategori tanding.

Untuk meraih prestasi pencak silat di samping usaha pembina dan
pelatih yang teratur, terarah dan berkelanjutan hendaknya pembinaan tersebut
diarahkan kepada pembinaan kondisi fisik sebagai faktor yang dominan
terhadap keberhasilan dalam meraih prestasi puncak. Adapun komponen
kondisi fisik tersebut terdiri dari: daya tahan, kekuatan, kecepatan, daya
ledak, kelentukan, keseimbangan, kordinasi, kelincahan, ketepatan dan reaksi.

Dalam pertandingan pencak silat kemampuan fisik dan kemampuan
teknik sangat penting. Kemampuan fisik terdiri dari: daya tahan, kekuatan,
keseimbangan kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya ledak, dan reaksi
sedangkan kemampuan teknik terdiri dari: (1). Teknik menyerang yaitu
tendangan, dan pukulan. (2.teknik belaan, elakan, tangkisan, hindaran, dan
tangkapan.

Berdasarkan kutipan di atas dapat diambil kesimpulan bahwa faktor

keseimbangan, daya ledak otot tungkai dan kemapuan teknik tendangan yaitu



tendangan yang terdiri dari tendangan lurus/depan, tendangan
melingkar/sabit, tendangan belakang, tendangan samping. merupakan faktor-
faktor yang sangat berkaitan dan berpengaruh terhadap persiapan fisik yang
dimiliki.

Salah satu teknik dasar yang penting dimiliki oleh seorang atlet
pencak silat adalah kemampuan tendangan yaitu tendangan depan. Untuk
memperoleh tendangan depan yang baik dipengaruhi oleh beberapa faktor
seperti daya ledak otot tungkai, keseimbangan dan kelentukan agar dapat
menghasilkan tendangan yang maksimal. Daya ledak otot otot tungkai sangat
menentukan dalam mengarahkan kekuatan tendangan, keseimbangan sangat
berperan pada saat melakukan tendangan, dengan adanya keseimbangan
yang bagus maka tendangan depan atlet susah untuk di tangkap dan di
jatuhkan. Kelentukan sangat berpengaruh dalam melaksanakan tendangan,
dengan adanya kelentukan yang bagus maka kualitas tendangan akan semakin
baik. Jadi jelaslah bahwa ketiga komponen ini sangat diperlukan sekali dalam
melakukan tendangan depan untuk memperoleh ketepatan pada sasaran.

Berdasarkan pengetahuan penulis dilapangan teknik tendangan depan
atlet perguruan pencak silat Sakato kota Padang mudah ditangkap bahkan
jarang mendapatkan nilai. Hal ini terbukti dengan dilakukannya sparing
partner dan uji coba keluar daerah, disamping itu dalam pertandingan resmi
seperti pekan olahraga daerah se kota Padang dari hasil tersebut tampak

tendangan atlet tidak efisien dan sangat mudah untuk ditanggap kemudian



dijatuhkan oleh lawan dengan kata lain kemampuan tendangan depan atlet
perguruan pencak silat sakato masih rendah.

Rendahnya kemampuan tendangan depan ini dimungkinkan oleh
beberapa faktor antara lain: daya ledak, kelentukan, kekuatan, keseimbangan,
kecepatan, motivasi dan tidak tepatnya koordinasi gerakan, serta faktor
latihan. Untuk itu dalam pencapaian prstasi yang maksimal seorang pesilat,
disamping menguasai teknik dasar, taktik dalam bertanding maka
memerlukan kualitas fisik yang baik seperti keseimbangan, dan daya ledak
otot tungkai saat melakukan tendangan depan pada seorang pesilat sebagai
usaha meningkatkan kualitas dan kemampuan serta prestasi atlet perguruan
pencak silat Sakato. keseimbangan sangat berperan sekali dalam
menghasilkan kemampuan tendangan depan, apabila keseimbangan yang
dimilki pesilat itu baik maka otomatis akan mudah dalam melakukan
tendangan depan. Begitu juga dengan daya ledak otot tungkai, semakin besar
kemampuan daya ledak otot tungkai seorang pesilat, maka menghasilkan
suatu tendangan depan yang cepat dan memilki kekuatan tendangan yang
besar. Semua ini dikarenakan bahwa dalam olahraga pencak silat,
keseimbangan dan daya ledak otot tungkai dibutuhkan pada teknik tendangan
depan. Oleh sebab itu kemampuan tendangan depan atlet perguruan pencak
silat Sakato kota Padang masih belum maksimal.

Berdasarkan masalah yang dikemukakan, maka peneliti berkeinginan
untuk meneliti tentang daya ledak otot tungkai, keseimbangan dan kelentukan

dengan kemampuan tendangan depan dengan judul penelitian adalah



Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai, Kelentukan Dan Keseimbangan
Terhadap Kemampuan Tendangan Depan Atlet Pencak Silat Perguruan
Sakato Kota Padang. Diharapkan penelitian ini dapat memberikan
kontribusi yang positif terhadap permasalahan kemapuan tendangan depan

yang dihadapi oleh atlet perguruan pencak silat Sakato kota Padang.

Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat di identifikasi

masalah sebagai berikut :

1. Apakah kondisi fisik berkontribusi terhadap kemampuan tendangan depan
atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang?

2. Apakah kualitas pelatin berkontribusi terhadap kemampuan tendangan
depan atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang?

3. Apakah daya ledak otot tungkai berkontribusi terhadap kemampuan
tendangan depan atlet pencak silat perguruan Sakato Kota Padang?

4. Apakah kelentukan berkontribusi terhadap kemampuan tendangan depan
atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang?

5. Apakah keseimbangan berkontribusi terhadap kemampuan tendangan
depan atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang?

6. Apakah sarana dan prasarana berkontribusi terhadap kemampuan atlet
dalam memperoleh prestasi?

7. Apakah VO2Max berkontribusi terhadap kemampuan tendangan depan

atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang?



8. Apakah kecepatan berkontribusi terhadap kemampuan tendangan depan

atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang?

Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang di temukan, banyak faktor yang
diduga dapat mempengaruhi kemampuan tendangan depan atlet pencak silat.
Mengingat keterbatasan yang dimiliki penulis perlu membatasi variabel-
variabel yang dapat mempengaruhi kemampuan tendangan depan. Penelitian
ini dibatasi pada daya ledak otot tungkai, kelentukan dan keseimbangan
sebagai variabel bebas serta kemampuan tendangan depan sebagai variabel

terikat.

Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan pembatasan masalah maka
untuk lebih terfokusya permasalahan yang akan diteliti maka dapat
dirumuskan sebagai berikut:
1. Apakah daya ledak otot tungkai berkontribusi terhadap kemampuan
tendangan depan atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang?
2. Apakah kelentukan berkontribusi terhadap kemampuan tendangan
depan atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang?
3. Apakah keseimbangan berkontribusi terhadap kemampuan tendangan

depan atlet pencak silat Sakato kota Padang?



4. Apakah daya ledak otot tungkai, kelentukan dan keseimbangan secara
bersama-sama berkontribusi terhadap kemampuan tendangan depan

atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang?

Kegunaan Hasil Penelitian
Berdasarkan dari tujuan penelitian diatas, diharapkan penelitian ini
berguna untuk :

1. Atlet, sebagai informasi dan pengetahuan tentang faktor-faktor kondisi
fisik yang meningkatkan kemampuan tendangan depan atlet pencak
silat perguruan Sakato kota Padang.

2. Pelatih, sebagai bahan masukan dalam meningkatkan prestasi,
sehingga pelatih dan pembina olahraga dapat menentukan dan
menerapkan secara tepat faktor-faktor yang dapat meningkatkan
kemampuan tendangan depan atlet pencak silat perguruan Sakato kota
Padang.

3. Sebagai bahan rujukan dan sumber informasi bagi peneliti lain untuk
dijadikan referensi.

4. Sebagai sumbangan pemikiran bagi pembangunan IPTEK
keolahragaan khususnya dalam pengembangan olahraga pencak silat.

5. Sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar Magister

Pendidikan Olahraga di Pasca Sarjana FIK UNP.



BAB V
KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan kepada analisis data dan pembahasan yang dikemukakan
dapat di ambil kesimpulan sebagai berikut :

1. Terdapat hubungan yang signifikan daya ledak otot tungkai dengan
kemampuan tendangan depan atlet pencak silat perguruan Sakato kota
Padang, dengan kontribusi sebesar 22,25%

2. Tidak terdapat hubungan yang signifikan kelentukan dengan kemampuan
tendangan depan atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang, dengan
kontribusi sebesar 8,88%

3. Terdapat hubungan yang signifikan keseimbangan dengan kemampuan
tendangan depan atlet pencak silat perguruan Sakato kota Padang, dengan
kontribusi sebesar 58,42%

4. Terdapat hubungan yang signifikan daya ledak otot tungkai, kelentukan
dan keseimbangan dengan kemampuan tendangan depan atlet pencak silat

perguruan Sakato kota Padang, dengan kontribusi sebesar 45,09%.

B. Implikasi
Hasil penelitian menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai,
kseimbangan dan kelentukan memberi kontribusi yang signifikan terhadap

kemampuan tendangan depan atlet pencak silat perguruan sakato Kota
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Padang. Berikut akan diuraikan implikasi dari daya ledak otot tungkai,
keseimbangan dan kelentukan .
1. Meningkatkan daya ledak otot tungkai

Daya ledak adalah salah satu unsur kondisi fisik yang memiliki
peranan penting dalam kegiatan olahraga, baik sebagai unsur pendukung
dalam suatu gerak tertentu maupun unsur utama dalam pencak silat. Daya
ledak otot tungkai dalah kualitas yang memungkinkan ototatau
sekelompok otot-otot tungkai untuk menghasilkan kerja fisik secara
eksplosif.

Sesuai dengan hasil penelitian dimana terdapat kontribusi daya
ledak otot tungkai terhadap kemampuan tendangan depan, maka
dibutuhkan latihan-latihan yang nantinya bisa meningkatkan kemampuan
daya ledak otot tungkai. Untuk latihan beban dapat dilakukan dengan
latihan-latihan pembebanan yang perlu diperhatikan adalah volume
beban, intensitas pembebanan dalam latihan dan interval, artinya semakin
berat beban yang di angkat maka semakin tinggi intensitas pengulangan
nya pada waktu istirahat nya.

Dengn demikian untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai
dapat dilakukan bentuk latihan yang sederhana atau bersifat permainan
seperti lari sambil menggendong teman, lomba lari menaiki bukit. Melalui
latihan yang dirancang dengan sedemikian rupa maka akan meningkatkan
daya ledak otot tungkai secara maksimal dan mampu meningkat kan

kemampuan tendangan depan .
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2. Meningkat kan keseimbangan

Keseimbangan terbagi akan dua macam yaitu keseimbangan statis
dan keseimbangan dinamis. Pelaksanaan latihan untuk keseimbangan
statis yaitu dengan cara berdiri pada balok keseimbangan, mempertahan
kan keseimbangan setelah berputar-putar di tempat. Keseimbangan
dinamis yaitu kemampuan utuk bergerak dari suatu titik atau ruang
dengan mempertahankan keseimbangan. Pelaksanaan latihan untuk
keseimbangan dinamis yaitu berdiri engan satu kaki, kaki yang di angkat
digantung lurus kedepan dengan waktu semaksimal mungkin, pelan-pelan
atlet menurunkan badan sambil kaki di gantung, dan dilaksanakan terus
menerus.

Dalam teknik kemampuan tendangan pada olahraga pencakl silat,
keseimbangan memiliki peran penting terhadap kemampuan teknik
tendangan. Maka untuk itu dibutuhkan bentuk-bentuk latihan yang akan
menunjang keseimbangan atlet untuk memaksimalkan kemampuan
tendangan depan.

Latihan keseimbangan adalah latihan khusus yang ditunjukan
untuk membantu meningkatkan kekuatan otot pada anggota bawah (kaki)
dan untuk meningkatkan sistem vestibular/keseimbangan tubuh. Otak,
otot dan rangka bekerja sama untuk menjaga keseimbangan tubuh agar
tetap seimbang. Ketiga organ ini adalah sasaran yang penting dan harus di
optimalkan pada latihan keseimbangan, untuk itu program latihan lengkap

harus disiapkan oleh seorang fisioterapis. Latihan keseimbangan dapat
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dilakukan dengan latihan berdiri dengan satu kaki dengan mata di
pejamkan. Fisioterapi sangat membantu dalam mempercepat keseluruhan
proses dan membantu mendesain program latihan keseimbangan yang
terintegrasi sesuai dengan tingkat level keseimbangan atlet.

Dengan demikian pelaksanaan latihan keseimbangan di atas
diharapkan dapat meningkatkan keseimbangan atlet pencak silat untuk
melakukan tendangan depan yang maksimal pada saat pertandingan.
Meningkatkan kelentukan

Kelentukan adalah suatu kemampuan yang berhubungan dengan
persendian yaitu keleluasaan pergerakan sendi yang dimiliki seseorang
yang dipengaruhi oleh daya lentur otot serta daya gerak persendian.
Kemampuan Kkelentukan yang tinggi dapat diusahakan dengan
memberikan latihan yang dapat meningkatkan kelentukan. Bentuk latihan
kelentukan di bagi kedalam dua bagian yaitu : latihan kelentukan secara
dinamis dan latihan kelentukan secara statis (kedua latihan ini bisa disebut
dengan latihan peregangan). Latihan peregangan berfungsi untuk
meningkatkan kelentukan tubuh pada bagian persendian bahu, togok,
pinggang dan tungkai.

Hal ini biasanya dilakukan rutin setiap akan melaksanakan latihan.
Hanya saja bagi beberapa atlet dan pelatih latihan peregangan tidak
dilakukan secara maksimal dikarenakan peregangan tidak di anggap
sebagai suatu latihan , akan tetapi hanya sebagai bentuk pemanasan untuk

mengurangi risiko cidera.
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Pada pencak silat khusus nya teknik tendangan depan, kelentukan
sangatlah di butuhkan, hal ini dapat dilihat pada proses pelaksanaan
tendangan depan tersebut. Seorang pesilat yang memiliki tingkat
kelentukan yang tinggi maka kualitas tendangan nya akan semakin bagus
ini dapat dilbuktikan dengan hasil penelitian diatas.

Apabila seseorang memiliki kelentukan yang baik dan maksimal
juga ditunjang dengan beberapa faktor lain yang mempengaruhi
keberhasilan kemampuan tendangan depan, maka akan berpengaruh besar
terhadap peningkatan kemampuan tendangan depan atlet pencak silat

perguruan sakato kota Padang.

C. Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian dapat diartikan beberapa hal kepada :

1. Untuk menampilkan gerakan seluas-luasnya dan untuk keterampilan
secara maksimal perlu melakukan latihan-latihan kelentukan atau
flexibilitas umum. Latihan tersebut dapat berupa latihan kelentukan secara
statis dan latihan secara dinamis. Seorang pesilat yang memiliki tingkat
kelentukan yang tinggi akan memiliki kualitas teknik kemampuan
tendangan depan yang maksimal pula.

2. Selain faktor kelentukan seorang pesilat juga perlu melakukan latihan-
latihan keseimbangan yang dapat dilakukan pada kegiatan sehari-hari.
Latihan ini berguna agar  keseimbangan tubuh untuk melakukan

tendangan dapat dilakukan dengan sempurna.
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3. Daya ledak otot tungkai dapat ditingkatkan dengan melakukan latihan-
latihan sederhana atau permainan seperti lomba lari sambil menggendong
teman, lomba lari keatas bukit dan dalam memberikan latihan dilakukan
dengan suatu latihan yang tidak membosankan .

4. Bagi rekan-rekan mahasiswa yang akan melakukan penelitian mengenai
kemampuan tendangan depan agar meneliti atlet pencak silat dengan
variabel komponen kondisi fisik yang lain sehingga diperoleh informasi
data yang lebih lengkap tentang kontribusi kondisi fisik pada kemampuan

tendangan depan.
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