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ABSTRAK

Yayuk Wulandari (2021): Pengaruh Latihan Daya Ledak Dan Kelincahan
Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Atlet
Pencak Silat Rajawali Kabupaten Dharmasraya.

Masalah dalam penelitian ini adalah diduga rendahnya kemampuan
tendangan sabit yang dimiliki oleh Atlet Pencak Silat Rajawali Kabupaten
Dharmasraya. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui tentang ada atau
tidaknya pengaruh yang diberikan oleh daya ledak dan kelincahan terhadap
kemampuan tendangan sabit atlet Pencak Silat Rajawali Kabupaten Dharmasraya.

Pada penelitian ini, metode yang digunakan adalah eksperimen semu.
Populasi penelitian ini sebanyak 25 orang. Teknik pengambilan sampel yaitu
Purposive samping. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 15 orang, terdiri dari 5
orang Putra dan 10 orang Putri.

Dari hasil penelitian dan selanjutnya dilakukan analisis pada data
penelitian. Maka, diketahui 1). Didapat thi = 2,72> ti, = 2,13 dengan o = 0,05.
Hasil ini menunjukkan terdapatnya pengaruh antara daya ledak terhadap
kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat Putra Silat Rajawali. 2). Terdapat
pengaruh antara daya ledak terhadap kemampuan tendangan sabit atlet pencak
silat putri Silat Rajawali diperoleh tpi; = 3,45> tp = 1,83 dengan a = 0,05. 3).
Seterusnya terdapat pengaruh yang signifikan antara kelincahan terhadap
kemampuan tendangan sabit atlet silat putra Silat Rajawali diperoleh tp;; = 2,93>
tap = 2,13 dengan o = 0,05. 4). Terdapat pengaruh yang signifikan antara
kelincahan terhadap kemampuan tendangan sabit atlet silat putri Silat Rajawali,
diperoleh tyi; = 4,06> tp = 1,83 dengan o = 0,05. Sehingga secara keseluruhan
dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan Ho ditolak. Sehingga dapat dikatakan
bahwa terdapatnya pengaruh daya ledak dan kelincahan terhadap tendangan sabit
atlet pencak silat rajawali Kabupaten Dharmasraya.

Kata Kunci: Daya Ledak, Kelincahan, Tendangan Sabit, Pencak Silat
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan suatu kebutuhan manusia, sama pentingnya
makan, minum, dan istirahat atau tidur. Orang yang tidak pernah berolahraga
cenderung lebih mudah terkena penyakit. Dan olahraga yang dilakukan secara
rutin sangat bermanfaat dalam menjaga kesehatan. Selain olahraga bermanfaat
bagi kesehatan, olahraga juga bertujuan untuk meraih prestasi, kebugaran dan
masih banyak manfaat lainnya dari kegiatan berolahraga. Berdasarkan
undang-undang republik Indonesia no 3 tahun 2005 tentang sistem olahraga
dan di dalam Pasal 1 ayat 4 yaitu: “Olahraga adalah segala kegiatan yang
sistematis untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi
jasmani, rohani, dan sosial.”

Berdasarkan penjelasan di atas, maka dapat dipahami bahwa olahraga
merupakan suatu kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, dan
mengembangkan potensi jasmani , rohani dan sosial seseorang. Melihat dari
hal tersebut, olahraha merupakan sesuatu kegiatan yang menjadi kebutuhan
bagi manusia. Baik untuk menjaga kesehatan, kebugaran, prestasi dan bahkan
untuk hal lainnya. Menurut Irawadi (2019:8), “Olahraga adalah suatu kegiatan
yang sangat membutuhkan aktifitas fisik. Hampir semua cabang olahraga
membutuhkan kondisi fisik yang prima dalam setiap aktifitasnya, terutama
cabang-cabang olahraga permainan, beladiri, olahraga-olahraga yang di

pertandingkan”.



Melihat dari penjelasan di atas, maka dapat dipahami untuk melakukan
suatu aktivititas olahraga membutuhkan kondisi fisik, energi, dan kesiapan
menta yang dimiliki oleh seseorang. Artinya keberhasilan seseorang dalam
berolahraga sangat tergantung pada kualitas kemampuan fisik (kondisi fisik)
yang di milikinya. Hampir semua cabang olahraga membutuhkan kondisi
fisik, ataupun unsur-unsur kondisi fisik yang mampu beradaptasi dengan
olahraga yang akan dilakukan. Hal yang sama juga berlaku pada olahraga
pencak silat. Olahraga pencak silat juga sangat membutuhkan kondisi fisik
yang baik, untuk mencapai tujuan di atas seperti menjada kebugaran,
kesehatan, dan bahkan meraih prestasi.

Pencak silat sebagai salah satu cabang olahraga prestasi yang banyak
digemari oleh kalangan masyarakat. Pencak silat merupakan gerak belak diri
yang bertujuan untuk menjaga diri dari hal-hal yang membahayakan dan dapat
menjaga keselamatan. Pencak silat juga berfungsi sebagai seni pertunjukan,
sebagai olahraga untuk kesegaran jasmani, pertandingan dan pengendalian
diri. Pencak silat merupakan cabang olahraga yang menuntut berbagai bentuk
gerakan. Untuk dapat melakukan gerakan pada olahraga pencak silat seperti
gerakan pukulan, hindaran, dan tendangan di butuhkan kondisi otot yang kuat.
Selain itu tentu juga di dukung oleh adanya daya ledak dan kelincahan. Karena
seluruh gerakan pencak silat harus dilakukan dengan cepat dan kuat.

Pencak silat merupakan sistem bela diri yang diwariskan oleh nenek
moyang sebagai budaya bangsa Indonesia sehingga perlu di lestarikan, di bina,

dan dikembangkan. Menurut PB IPSI beserta BAKIN dalam Mulyana (2014



86), “pencak silat adalah hasil budaya manusia Indonesia untuk membela,
mempertahankan eksitensi (kemandiriannya), dan integrasinya (menunggal)
terhadap lingkungan hidup/alamsekitar untuk mencapai keselarasan hidup
guna meningkatkan iman dan taqwa Tuhan yang maha esa”.

Pertandingan olahraga cabang pencak silat terdapat beberapa kategori
yaitu kategori tanding, kategori tunggal, kategori regu dan kategori ganda.
Namun kategori yang di bahas dalam penelitian ini adalah kategori tanding.
Kategori tanding adalah kategori pertandingan pencak silat yang menampilkan
dua orang pesilat dari kontesta yang berbeda. Keduanya saling berhadapan
menggunakan unsur pembelaan dan serangan, yaitu: menangkis, mengelak,
mengena, menyerang pada sasaran dan menjatuhkan lawan, dengan
menggunakan tektik dan teknik bertanding, ketahanan stamina dan semangat
juang, menggunakan kaidah dan pola langkah yang memanfaatkan kekayaan
teknik jurus. Pertandingan ini di langsungkan dalam 3 (tiga) babak. di antara
babak di berikan waktu istirahatl (satu) menit. Waktu bertanding usia dini dan
pra remaja tiap babak terdiri dari 1,5 (satu setengah) menit, untuk remaja dan
dewasa 2(dua) menit,dan untuk master/pendekar 1&Il 1,5 (satu setengah )
menit.

Untuk dapat meningkatkan kualitas dan keterampilan atlet yang baik 4
komponen yang harus diperhatikan yaitu: kondisi fisik, teknik, taktik, dan
mental (Bompa dalam Bafirman 2008:5). “Kondisi fisik merupakan komponen
yang harus mendapatkan perhatian serius dari Pembina, sebab kondisi fisik

merupakan pondasi dasar dalam meningkatkan kemampuan lainnya yang di



miliki oleh setiap atlet”. Menurut Arsil (2015:5), “kondisi fisik merupakan
persiapan dasar yang paling dominan untuk dapat melakukan penampilan fisik
secara maksimal. Komponen dasar kondisi fisik dapat di tinjau dari konsep
muscular: daya tahan, kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelentukan,
keseimbangan, dan koordinasi”.

Selain kondisi fisik teknik dasar juga harus di kuasai oleh seorang atlet
dengan baik. Pada dasarnya teknik dalam bela diri pencak silat mengacu pada
pola gerak dan kaidah tertentu. Teknik dasar yang digunakan dalam pencak
silat yaitu sikap kuda-kuda, pasang, pola langkah, teknik belaan, teknik
hindaran, teknik serangan dan teknik tangkapan. Teknik tersebut merupakan
rangkaian geraka yang saling berhubungan dan keterkaitan yang erat dalam
pelaksanaan pencak silat.

Agar lebih cepat mendapatkan nilai maka teknik seranglah yang sering
digunakan dalam pertandingan. Salah satunya adalah teknik menyerang
khususnya tendangan. Tendangan merupakan salah satu serangan yang dapat
menjatuhkan lawan dengan cepat dan juga membuat lawan kalah teknik.
Adapun tendangan yang harus di pelajari dalam pencak silat yaitu tendangan
lurus, tandangan t, tendangan belakang , dan tendangan sabit. Tendangan ini
memiliki poin yang sangat istimewa dalam pencak silat dimana setiap
tendangan masuk pada sasarn tanpa terhalang mendapatkan poin 2.

Dari beberapa macam tendangan yang ada dalam pencak silat,
tendangan sabit merupakan salah satu tendangan yang dominan di pergunakan

dalam pertandingan. Selain mudah di pelajari, jika di latih dengan maksimal



untuk di tingkatkan powernya,maka akan mendapatkan tendangan yang
mempunyai kecepatan dan sulit di tangkap dan di antisipasi oleh lawan.
Menurut Lubis(2016:39) tendangan sabit, tendangan yang lintasannya
setengah lingkaran ke dalam, dengan sasaran seluruh bagian tubuh dengan
punggung telapak kaki atau jari telapak kaki.

Dengan itu jika pemain memiliki teknik tendangan yang baik
khususnya tendangan sabit akan lebih mudah untuk mendapatkan poin. Untuk
dapat melakukan tendangan sabit yang baik maka tendangan harus di lakukan
dengan cepat dan mampu melakukan tendangan dengan cara merubah arah
agar tendangan dapat menghasilkan poin dan tendangan tidak mudah
tertangkap. Hal ini dapat di jadikan alasan kenapa tendangan sabit sering di
gunakan dal pertandingan dan dalam teknik tendangan ini sangat di perlukan
tandangan yang cepat dalam melakukannya. Oleh karena itu tendangan sabit
membutuhkan kondisi fisik yang mendukung seperti daya ledak, dan
kelincahan. Menurut Arsil (2015: 73), “Daya Ledak adalah kemampuan
mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat untuk
memberikan momentum yang paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu
gerakan eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang di kehendaki”. Widiastuti
(2017:137), “mengemukakan bahwa kelincahan adalah kemampuan untuk
mengubah arah atau posisi tubuh untuk dengan cepat yang di lakukan bersama
sama dengan gerakan lainnya”.

Dalam pertandingan pencak silat posisi lawan akan selalu berubah

maka peran kelincahan inilah pesilat dapat melakukan tendangan dengan



sasaran yang tepat sehingga dapat menghasilkan sebuah poin, maka dari hal
tersebut dalam olahraga pencak silat tidak bisa terlepas dari unsur kondisi fisik
yang dimiliki oleh setiap atlet. Dalam upaya mengahasilkan serangan yang
baik, berupa tendangan yang baik, maka memerlukan dukungan yang
maksimal dari kemampuan dari unsur kondisi fisik itu. Sehingga atlet mampu
menciptakan tendangan yang berkualitas, seperti cepat dan bertenaga.
Berdasarkan hal tersebut, atlet haruslah memiliki kemampuan dasar yang baik,
salah satunya kondisi fisik yang baik.

Berdasarkan wawancara bersama pelatih atlet perguruan rajawali
prestasi yang dimilikinya semakin menurun. Selain, itu dari pengamatan pada
saat observasi peneliti juga menemukan masalah pada saat atlet melakukan
latihan. Banyak ditemukan atlet pada saat melakukan tendangan sabit,
tendangan yang dilakukan kurang cepat dan kuat. Sehingga tendangan sabit
menjadi salah satu perhatian peneliti, hal ini dikarenakan tendangan sabit
merupakan serangan yang mudah mendatangkan point bagi atlet. Kurang
cepatnya tendangan sabit yang di lakukan sehingga tendangan ini mudah
terbaca dan mudah tertangkap oleh lawan tandingnya, sehingga poin yang di
harapkan tidak dapat diperoleh dengan maksimal.

Rendahnya kemampuan tendangan sabit dipengaruhi oleh beberapa
faktor yaitu faktor internal dan eksternal. Hal yang mempengaruhi dilihat dari
faktor internal yaitu kondisi fisik seperti: daya ledak, kekuatan, kecepatan dan
kelincahan. Semua aspek kondisi fisik tersebut berguna untuk bergerak ke
seluruh penjuru gelanggang untuk menangkis, menyerang dan mengelak.

Selain itu, hal yang mempengaruhi dari faktor eksternal dalam melakukan



tendangan sabit seperti sarana dan prasarana yang kurang lengkap, pelatih,
metode dan program latihan yang kurang tepat, waktu latihan yang tidak
cukup, intesistas dan sebagainya. Berdasarkan permasalahan di atas, peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul tentang “ Pengaruh Latihan
Daya Ledak Dan Kelincahan Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Atlet

Rajawali Kabupaten Dharmasraya”

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka masalah dalam
penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut:

1. Apakah masalah kondisi fisik seperti daya ledak dapat menyebabkan
rendahnya kemampuan tendangan sabit atlet Pencak Silat Rajawali?

2. Apakah permasalahan komponen kondisi fisik kelincahan dapat
menyebabkan rendahnya kemampuan tendangan sabit yang dimiliki oleh
atlet Pencak Silat Rajawali?

3. Apakah faktor sarana dan prasarana latihan Pencak silat dapat
menyebabkan terjadinya penurunan kemampuan tendangan sabit atlet
Pencak Silat Rajawali?

4. Apakah bentuk latihan daya ledak yang diberikan mempengaruhi
kemampuan tendangan sabit atlet Pencak Silat Rajawali?

5. Apakah latihan Kelincahan yang diberikan mempengaruhi kemampuan
tendangan sabit atlet Pencak Silat Rajawali?

6. Apakah motivasi latihan yang memberikan pengaruh dan penurunan

kemampuan at;et pencak silat Rajawali melakukan tendangan sabit?



7. Apakah intensitas dan durasi latihan juga dapat memberikan pengaruh
pada kemampuan tendangan sabit yang dimiliki oleh atlet Pencak Silat
Rajawali?

C. Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya faktor yang mempengaruhi terhadap
permasalahan yang terdapat pada identifikasi masalah di atas serta

keterbatasan dana, tenaga dan waktu yang tersedia maka penelitian ini di

batasi pada Pengaruh Latihan Daya Ledak Dan Kelincahan Terhadap

Kemampuan Tendangan Sabit.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka masalah yang akan di
teliti dalam penelitian ini adalah “Apakah Terdapat Pengaruh Latihan Daya
Ledak Dan Kelincahan Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Atlet Pencak

Silat Rajawali”.

E. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat
Pengaruh Latihan Daya Ledak Dan Kelincahan Terhadap Kemampuan

Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Rajawali .

F. Manfaat Penelitian
1. Untuk Fakultas IImu Keolahragaan menambah bahan kepustakaan karya

ilmiah mahasiswa tentang olahraga Pencak Silat.



Pelatin dan Pembina olahraga sebagai pedoman dalam pembinaan
olahraga khususnya Pencak Silat.

Untuk jurusan kesehatan dan rekreasi sebagai penambah wawasan dalam
ilmu tentang olahraga Pencak Silat.

Bagi penulis sebagai bahan dalam melengkapi syarat-syarat untuk

melengkapi gelar sarjana.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diulas pada
bab sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa:

1. Terdapatnya Pengaruh yang Signifikan Antara Daya Ledak dengan
Kemampuan Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Rajawali
Kabupaten Dharmasraya.

Hasil penelitian dan penerapan program latihan pada atlet putra
maka dapat disimpulkan bahwa Dengan demikian, terdapatnya pengaruh

yang signifikan antara Antara Daya Ledak terhadap Tendangan Sabit Atlet

Pencak Silat Putra dan Putri Rajawali Kabupaten Dharmasraya. Ha yang

mengatakan terdapatnya pengaruh yang signifikan antara Antara Daya
Ledak terhadap Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Putra dan Putri
Rajawali Kabupaten Dharmasraya diterima, konsekuensinya Ho ditolak.

2. Terdapatnya Pengaruh yang Signifikan Antara Kelincahan dengan
Kemampuan Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Rajawali
Kabupaten Dharmasraya.

Berdasarkan hasil penelitian dan penerapan program latihan pada
atlet putra dan putri. Maka, dapat disimpulkan bahwa terdapatnya
pengaruh yang signifikan antara Antara Kelincahan terhadap Tendangan
Sabit Atlet Pencak Silat Putra dan Putri Rajawali Kabupaten Dharmasraya.
Dengan demikian, Ha yang mengatakan terdapatnya pengaruh yang
signifikan antara Antara Kelincahan terhadap Tendangan Sabit Atlet

Pencak Silat Putra dan Putri Rajawali Kabupaten Dharmasraya diterima,

konsekuensinya Ho ditolak.
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B. Saran
Melihat dari hasil penelitian, pembahasan, dan kesimpulan. Maka
diajukan beberapa saran kepada:

1. Kepada pembina/pelatin Pencak Silat Putri Rajawali Kabupaten
Dharmasraya disarankan untuk dapat menerapkan dan memperhatikan
tentang program latihan baik daya ledak maupun kelincahan dalam upaya
meningkatkan kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat. Disamping
memperhatikan faktor-faktor yang mampu menunjang keberhasilan dalam
melakukan tendangan sabit yang lebih baik.

2. Kepada atlet Pencak Silat Putri Rajawali Kabupaten Dharmasraya, untuk
dapat meningkatkan kemampuan tendangan sabit dengan melakukan dan
menerapkan program latihan yang telah ada. Sehingga mendapatkan hasil
yang lebih baik.

3. Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk dapat mengkaji faktor-faktor
lain yang dapat mendukung keberhasilan tendangan sabit padal olahraga

silat kedepannya.
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