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ABSTRAK

Indra Hanafi (22087135). Pengaruh latihan speed, agility, quickness (SAQ), dan
latihan plyometrics terhadap kelincahan tendangan sabit pada atlet pencak silat
perguruan empat banding budi. Skripsi. Departemen Kepelatihan Olahraga,
Fakultas Ilmu Keolahragaan, Uiversitas Negeri Padang, 2026.

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya kelincahan dalam tendangan sabit
atlet perguruan empat banding budi air tawar barat, menyebabkan prestasi atlet masih
rendah dan juga kelincahan tendangan atlet rendah. Tujuan dari penelitian ini untuk
mengetahui Pengaruh Latihan Speed, Agility, Quickness (SAQ), dan Latihan
Plyometrics terhadap Kelincahan Tendangan Sabit pada Atlet Pencak Silat Perguruan
Empat Banding Budi.

Metode penelitian dengan pendekatan kuantitatif exsperimen semu dengan
Desain penelitian yang digunakan adalah One Group Pretest—Posttest Design.
Populasi dalam penelitian ini 68 atlet, yaitu 39 atlet putra dan 29 atlet putri. Teknik
pengambilan sampel yaitu purposive sampling, jadi sampel dalam penelitian ini
adalah 20 orang atlet putra dan putri. Istrumen penelitian ini tes kelincahan tendangan
sabit. Teknik analisis data yang digunakan uji persyaratan analisis data dengan uji
normalitas, uji homogenitas, dan uji hipotesis.

Hasil penelitian ini adalah terdapatnya pengaruh latihan speed, agility, quickness
(saq), dan plyometrics terhadap kelincahan tendangan sabit pada atlet pencak silat
perguruan empat banding budi pada saat diberikan Pre-test sampel mendapatkan hasil
rata-rata 21,85 dan postest 34,35 dari hasil nilai mean tersebut terlihat adanya
peningkatan nilai mean sebesar 12,5 yang menunjukan adanya hasil dari perlakuan
yang diberikan. Hal ini terbukti secara signifikansi, dimana hasil dari uji t diketahui
nilai Sig. (2-tailed) adalah sebesar 0,000. Sesuai dengan kriteria pengambilan
keputusan dalam uji-t, jika nilai signifikansi <0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima.
Dikarenakan 0,000 < 0,05 maka dapat dinyatakan bahwa terdapat perbedaan yang
sangat signifikansi secara statistik antara rata-rata skor pre-test dan pos-test. Jadi,
kesimpulanya, latihan speed, agility, quickness (saq), and plyometrics yang
dilaksanakan meningkatkan kelincahan atlet perguruan empat banding budi air tawar.
Kata kunci: Atlet pencak silat, kelincahan tendangan sabit, latihan plyometrics,
latihan Speed, Agility, Quickness (SAQ).
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah aktifitas fisik yang terstruktur dan sistematis yang melibatkan
gerakan tubuh untuk meningkatkat kebugaran, keterampilan fisik, kesehatan mental,
serta memberikan hiburan, relaksasi, interaksi sosial dengan tujuan mengembangkan
potensi diri (Santosa, 2021). Olahraga merupakan aktivitas jasmani yang memiliki
peranan penting dalam meningkatkan kualitas hidup manusia, baik dari segi
kesehatan, kebugaran, pembentukan karakter, maupun pencapaian prestasi. Melalui
olahraga, seseorang dapat mengembangkan kemampuan fisik, mental, emosional,
serta nilai-nilai moral serta menjunjung sportivitas dan disiplin (Lengkana & Sofa,
2023). Dalam konteks olahraga prestasi, pembinaan dilakukan secara terencana,
sistematis, dan berkelanjutan guna mencapai performa optimal sesuai cabang
olahraga yang digeluti untuk mencapai prestasi (Novri, 2021).

Prestasi olahraga merupakan pencapaian puncak seseorang atlet atau tim dalam
suatu kompetisi, hasil dari pembinaan terencana, sistematis, dan yang berkelanjutan
yang melibatkan faktor fisik, teknik, taktik, psikologis, serta dukungan ilmu
pengetahuan dan teknologi, yang bertujuan meraih kemenangan dan mengharumkan
nama bangsa atau daerah (Sugiarto, 2020). Prestasi olahraga tidak dapat dicapai
secara instan, melainkan melalui proses latihan yang terprogram dengan
memperhatikan komponen kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental (Anggita et al.,

2023). Kondisi fisik menjadi salah satu faktor dominan karena merupakan fondasi



utama dalam menunjang penguasaan teknik dan efektivitas gerak atlet. Komponen
kondisi fisik meliputi kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, koordinasi, dan
reaksi (Kartiko, 2022). Apabila salah satu komponen tersebut kurang berkembang,
maka akan berdampak pada penurunan kualitas penampilan atlet saat latihan maupun
pertandingan. Pencak silat merupakan olahraga prestasi yang diatur oleh undang-
undang republik indonesia nomor 11 tahun 2022 tentang keolahragaan, “Olahraga di
Indonesia diartikan sebagai segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong,
membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial serta mencakup
pengaturan, pendidikan, pelatihan, pembinaan, pengembangan, peningkatan,
pengawasan, dan evaluasi aktivitas olahraga”.

Atlet adalah olahragawan yang terampil dan berkompetisi dalam suatu cabang
olahraga menggunakan kekuatan, ketangkasan dan kecepatan fisik serta menjalani
latihan intensif untuk mencapai peforma puncak (Donie et al., 2023). Atlet berasal
dari bahasa yunani kuno athletes yang memiliki arti seseorang yang berpartisipasi
dalam perlombaan atau perjuangan (Agus et al., 2025). Fokus seorang atlet biasanya pada
peningkatan peforma fisik dan mental untuk berkompetisi dalam olahraga bukan
sekedar aktif berolahraga. Atlet secara umum adalah seseorang yang secara terencana
dan berkelanjutan melakukan kegiatan latihan dengan tujuan meningkatkan
kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental untuk mencapai prestasi olahraga, serta
mengikuti kompetisi resmi. Dalam konteks keolahragaan nasional, atlet tidak hanya
berolahraga untuk kebugaran, tetapi berlatih secara serius di bawah bimbingan pelatih,

mengikuti program latihan tertentu, dan terdaftar dalam organisasi atau cabang



olahraga yang resmi (Rosyadi Fachriza, 2021). Salah satu organisasi atau cabang
olahraga yang resmi dan bisa membentuk atlet berprestasi adalah olahraga pencak
silat dimana pencak silat diperlombakan dengan event turnamen dari tingkat daerah
sampai ketingkat dunia.

Pencak silat merupakan olahraga bela diri tradisional Indonesia yang menuntut
kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental yang baik (Ediyono et al., 2022). Pencak
silat bukan hanya olahraga atau beladiri namun pencak silat adalah warisan budaya
nenek moyang bangsa indonesia yang sudah diakui oleh dunia. Dalam cabang pencak
silat tanding, kemampuan melakukan serangan cepat dan efisien menjadi salah satu
faktor utama yang menentukan keberhasilan atlet (Wardoyo, 2022). Salah satu teknik
serangan yang sering digunakan dalam pertandingan adalah tendangan sabit, yang
memiliki karakteristik dengan lintasan tendangan setengah lingkaran yang sasaran
kesamping lawan dengan menggunakan punggung kaki sebagai alat penyasar atau
gerakanya lebih mirip seperti sabit sehingga membutuhkan kelincahan, kecepatan,
koordinasi, dan timing yang tepat agar tendangan tepat sasaran kearah lawan tanpa
tertangkap dan bisa dihindari oleh lawan (Rahayuni et al., 2023).

Pada praktik melakukan gerakan tendangan sabit pada umumnya masih banyak
atlet pencak silat yang menghadapi kendala dalam melakukan tendangan sabit secara
optimal. Kelincahan tendangan yang kurang baik menyebabkan serangan menjadi
mudah terbaca lawan dan kurang efektif, atau tidak tepat sasaran. Selain itu,
kemampuan mengubah arah gerak, merespons serangan, dan mempertahankan

keseimbangan sering menjadi faktor pembeda antara atlet tingkat pemula dan atlet



berprestasi yang berpengalaman. Oleh karena itu, diperlukan program latihan yang
mampu meningkatkan kelincahan gerak atlet secara spesifik seperti latihan SAQ and
plyometrics. Dimana kegunaan latihan SAQ and plyometrics untuk meningkatkan
Speed membantu atlet menghasilkan ayunan kaki yang cepat, agility mendukung
kemampuan mengatur posisi tubuh dan mengubah arah sebelum atau sesudah
tendangan, sedangkan quickness mendukung reaksi cepat terhadap peluang serangan
atau celah pertahanan lawan, sedangkan plyometrics berperan dalam meningkatkan
daya ledak otot tungkai, sehingga atlet mampu menghasilkan tendangan yang lebih
kuat, eksplosif, dan efektif dalam waktu yang singkat (Lubis et al., 2024).

Secara umum bagi atlet pencak silat, terutama dalam melakukan tendangan sabit,
komponen latihan SAQ and plyometrics sangat berhubungan langsung dengan
kualitas serangan. Speed membantu atlet menghasilkan ayunan kaki yang cepat,
agility mendukung kemampuan mengatur posisi tubuh dan mengubah arah sebelum
atau sesudah tendangan, sedangkan quickness mendukung reaksi cepat terhadap
peluang serangan atau celah pertahanan lawan. Dengan demikian, latihan SAQ and
plyometrics dipandang sebagai program yang relevan untuk mengoptimalkan
kelincahan tendangan sabit. Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa
latihan SAQ and plyometrics merupakan salah satu bentuk program latihan yang
relevan dan sistematis untuk meningkatkan kemampuan fisik yang secara langsung
mendukung kelincahan tendangan sabit. Penerapan latihan SAQ and plyometrics

secara terencana dan berkelanjutan diharapkan mampu mengoptimalkan performa



atlet pencak silat, khususnya dalam meningkatkan kualitas, kecepatan, dan ketepatan
pelaksanaan tendangan sabit atlet.

Dari hasil observasi dan wawancara yang peneliti lakukan dengan pelatih
diperguruan pencak silat empat banding budi air tawar, mendapatkan hasil yaitu
banyak atlet berprestasi dan berpengalaman yang sudah mengikuti event- event
bergensi baik itu tingkat daerah maupun nasional. Dari keterangan pelatih pencak
dilaksanakan atlet masih belum mampu melakukan tendangan sabit melayang
selama 15 detik serta tidak konsisten dalam menunjukkan kelincahan tendangan
sabit, baik dalam kecepatan ayunan silat perguruan empat banding budi air tawar
menyatakaan bahwasanya masih banyak terdapat perbedaan tingkat kemampuan
kelincahan antar atlet pencak silat. Peneliti juga telah melakukan beberapa tes pada
atlet pencak silat di perguruan empat banding budi air tawar dengan melaksanakan tes
kelincahan tendangan sabit, pada tes yang, ketepatan sasaran, maupun kemampuan
melakukan tendangan secara berulang-ulang tanpa kehilangan keseimbangan. Hal ini
mengindikasikan perlunya variasi latihan fisik yang lebih terarah, khususnya yang
berfokus pada peningkatan kelincahan gerak atlet, agar atlet pencak silat dapat
melakukan tendangan sabit dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan
saat melakukan tendangan sabit.

Berdasarkan uraian tersebut, penerapan latihan Speed, Agility, Quickness (SAQ),
and plyometrics diharapkan dapat menjadi solusi untuk meningkatkan kelincahan
tendangan sabit pada atlet pencak silat. Namun demikian, efektivitas metode latihan

SAQ and plyometrics terhadap peningkatan kelincahan tendangan sabit di perguruan



tersebut masih perlu dibuktikan melalui penelitian ilmiah. Dan kurangnya data terkait
kelincahan atlet oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk mengetahui
sejaun mana pengaruh latihan SAQ and plyometrics terhadap kelincahan tendangan

sabit pada atlet Pencak Silat Perguruan Empat Banding Budi Air Tawar.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan, maka dapat

diidentifikasi masalah-masalah sebagai berikut:

1. Kelincahan tendangan sabit atlet masih belum optimal, terlihat dari gerakan
yang kurang cepat, kurang akurat, dan kurang efisien saat melakukan
perubahan arah tubuh.

2. Program latihan fisik yang digunakan perguruan belum terstruktur secara
spesifik untuk atlet dalam meningkatkan komponen speed, agility, quickness
(SAQ), and plyometrics.

3. Belum adanya penerapan latihan speed, agility, quickness (SAQ), and
plyometrics. secara sistematis pada atlet pencak silat perguruan empat banding
budi air tawar sebagai bagian dari program pembinaan fisik rutin.

4. Terdapat perbedaan tingkat kemampuan kelincahan antar atlet pencak silat,
sehingga diperlukan metode latihan yang efektif untuk meningkatkan

kelincahan secara merata.



C. Batasan Masalah

Batasan masalah dalam penelitian ini difokuskan pada penerapan program latihan
speed, agility, quickness (SAQ), dan latihan plyometrics terhadap kelincahan
tendangan sabit pada atlet pencak silat. Penelitian ini tidak membahas metode latihan

fisik lainnya maupun faktor-faktor lain di luar variabel yang diteliti.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian dari latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah
yang dikemukakan diatas maka rumusan masalah dalam penelitian ini menjelaskan
bagaimana pengaruh latihan speed, agility, quickness (SAQ), dan latihan plyometrics
terhadap kelincahan tendangan sabit pada atlet pencak silat di perguruan empat

banding budi.

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, batasan masalah, dan
rumusan masalah maka tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh
latihan speed, agility, quickness (SAQ), dan latihan plyometrics terhadap kelincahan

tendangan sabit pada atlet pencak silat perguruan empat banding budi.

F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini semoga bisa bermanfaat bagi berbagai pihak seperti:

1. Manfaat Bagi Peneliti



Bagi peneliti sendiri sebagai salah satu syarat memperoleh Gelar Sarjana (S1)
di Program Studi Kependidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas lImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Membantu mengembangkan kompetensi peneliti di bidang kepelatihan
olahraga, khususnya dalam meningkatkan performa atlet pencak silat.

Menjadi referensi awal untuk penelitian sejenis atau pengembangan metode
latihan lain yang berkaitan dengan kelincahan dalam pencak silat.

Menjadi acuan metodologis dalam merancang penelitian eksperimen di

bidang olahraga bela diri.

2. Manfaat bagi perguruan empat banding budi

a.

Memberikan wawasan dan pengalaman latihan speed, agility, quickness
(SAQ), dan latihan plyometrics yang dapat meningkatkan kelincahan
tendangan sabit secara lebih efektif.

Meningkatkan kecepatan respon, kemampuan perubahan arah, dan efisiensi
gerakan ketika melakukan teknik tendangan.

Memberikan acuan dalam merancang program latihan fisik yang lebih
terstruktur, khususnya dalam meningkatkan kelincahan tendangan sabit.

Membantu pelatih memilih metode latihan yang terbukti secara ilmiah.



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil dari pre-test dan post-test berserta perlakukan yang telah
dilaksanakan, dan hasil dari pengujian hipotesis dan pembahasan, maka bisa
disimpulkan bahwasanya terdapat pengaruh latihan speed, agility, quickness (SAQ),
dan latihan plyometrics terhadap kelincahan tendangan sabit atlet empat banding budi
air tawar. Dari hasil latihan yang diberikan atlet mengalami peningkatan kelincahan

tendangan sabit atlet sebesar 12,5.

B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disampaikan latihan
speed, agility, quickness (SAQ), dan latihan plyometrics. Berpengaruh terhadap
kelincahan tendangan sabit atlet diperguruan empat banding budi air tawar:

1. Diharapkan bagi pelatih agar memberikan latihan speed, agility, quickness
(saq), dan latihan plyometrics kepada seluruh atlet agar kelincahan atlet bisa
meningkat dan merata.

2. Kepada atlet pencak silat diperguruan empat banding budi air tawar agar tetap
dan lebih semangat lagi saat melakukan proses latihan, serta selalu menjaga
marwah seorang pesilat sebagai mana mestinya.

3. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel
yang lebih banyak, serta menambah atau mengkombinasikan program latihan

untuk meningkatkan kelincahan tendangan sabit atlet pencak silat.
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