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ABSTRAK

Tessa Fajri Laini (2026) : Hubungan Kelentukan Dan Keseimbangan Dengan
Kemampuan tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Perguruan Camar
Putih Padang

Permasalahan dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan
tendangan sabit Pencak Silat Camar Putih Padang. Tujuan penelitian untuk
mengetahui  hubungan kelentukan dan keseimbangan dengan kemampuan
tendangan sabit atlet Pencak Silat perguruan Camar Putih Padang.

Penelitian ini adalah penelitian korelasional. Populasi adalah atlet Pencak
Silat Perguruan Camar Putih Padang yang berjumlah 30 orang. Dari jumlah sampel
yang diteliti 26 orang dengan teknik pengambilan purposive sampling. Instrumen
penelitian adalah tes Side Splits, Stork Stand, dan Kemampuan Tendangan Sabit.
Teknik analisis data menggunakan uji korelasi sederhana dan korelasi ganda, yang
sebelumnya diawali uji normalitas data.

Hasil penelitian menunjukkan: Hubungan yang signifikan antara kelentukan
terhadap kemampuan tendangan sabit, terdapat hubungan keseimbangan dengan
tendangan sabit, serta terdapat hubungan signifikan kelentukan dan keseimbangan
secara bersama-sama kemampuan tendangan sabit. Berdasarkan data penelitian ini
dapat disarankan pelatih untuk meningkatkan komponen keseimbangan dan
kelentukan kedalam program latihan selanjutnya agar kemampuan tendangan sabit
atlet Pencak Silat Camar Putih dapat optimal.

Kata Kunci: Kelentukan, Keseimbangan, Tendangan Sabit
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pencak silat merupakan budaya asli bangsa Indonesia. Menurut Sunardi
& Kriswanto (Andriadi et al., 2025) berpendapat pencak silat merupakan sistem
beladiri yang diwariskan oleh nenek moyang sebagai budaya bangsa Indonesia
sehingga perlu dilestarikan, di bina, serta di kembangkan. Sedangkan menurut
Zaqi (2023) sebagai cabang olahraga yang berkembang sejalan dengan
masyarakat, pencak silat telah menjadi bagian dari kebudayaan bangsa
Indonesia.

Oleh karena itu, perlu adanya sebuah terobosan baru dalam pola
pembinaan prestasi cabang olahraga ini guna menjadi marwah sebagai olahraga
asli bangsa Indonesia yang mampu menorehkan prestasi-prestasi terbaik pada
berbagai event internasional seperti SEA Games, Asia Games dan Kejuaraan
Dunia. Untuk itu, salah satu upaya yang bisa diterapkan guna peningkatan
prestasi olahraga dapat dilakukan pada sisi peningkatan kemuktahiran
penerapan ilmu kepelatihan, termasuk pembina kondisi fisik, ketetapan ukuran
pelatihan, dan prinsip-prinsip latihan yang diterapkan. Menggunakan strategi
dengan cara yang tepat dalam penerapan berbagai program latihan akan
memberikan dampak signifikan pada pencapaian kualitas fisik, teknik dan
taktik yang prima dan optimal (Akmal, 2019).

Kualitas fisik yang baik akan membantu penampilan seorang pesilat

dalam sebuah pertandingan yang dijalani sewaktu bertanding di lapangan untuk



mendapatkan prestasi yang diinginkan, secara berkesinambungan dan
sistematis melalui sistem pembinaan yang bertahap dan berkelanjutan, tidak
terkecuali pada cabang olahraga pencak silat (Prianto, 2022). Hal itu selaras
dengan Desain Besar Olahraga Nasional Nomor 86 Tahun 2021(Gustia Lestari,
Yasir Arafat2, 2023) yang berbunyi “selain fokus untuk olahraga prestasi juga
penting untuk menumbuhkan budaya olahraga di masyarakat”. Oleh karena itu
sangat diperlukan kualitas kondisi fisik dan komponen biomotor yang baik.
Menurut Hariono dalam Saputro & Siswantoyo (2018) komponen biomotor
yang digunakan dalam pencak silat adalah kekuatan, kecepatan, power,
fleksibilitas, kelincahan dan koordinasi. Namun ini bukan berarti komponen
biometer yang lain tidak diperlukan dalam pencak silat, misalnya seperti
kelentukan dan keseimbangan. Dari pendapat para ahli di atas semua komponen
sangat diperlukan karena itu merupakan satu kesatuan yang tidak dapat
dipisahkan dalam olahraga pencak silat dalam latihan maupun pertandingan
(Kristina, 2018).

Selain itu ada beberapa teknik serangan yang dilakukan dalam
pertandingan pencak silat, tendangan memberikan sumbangan paling
signifikan. Teknik tendangan terdapat 3 macam yaitu tendangan lurus,
tendangan sabit, dan tendangan T. Salah satu serangan yang mempunyai peran
dalam pertandingan kategori tanding untuk mendulang nilai adalah tendangan
sabit. ”Tendangan sabit adalah tendangan yang lintasannya setengah lingkaran
ke dalam, dengan sasaran seluruh tubuh, dengan punggung telapak kaki atau

jari telapak kaki” (Lubis, 2014:39). Tendangan sabit digunakan karena



tendangan ini lebih praktis dari tendangan lain dan memiliki sudut pengamatan
juri yang lebih luas sehingga memungkinkan untuk menghasilkan point nilai.

Dalam pembinaan kegiatan pencak silat ini yang dimana terdapat jalur
perguruan. Di jalur perguruan yang dimana kita dilatih untuk mencapai minat
bakat yang sudah kita punyai untuk dikembangkan. Pembinaan yang diberikan
oleh pelatih di perguruan pencak silat Camar Putih Padang dengan bapak
Bujang Sandra dan ibuk Yenti Indris yang dilaksanakan latihan 3 kali dalam
seminggu. Perguruan pencak silat Camar Putih Padang telah mengikuti
berbagai pertandingan antar sekolah dan antar daerah, dan juga melakukan
pertandingan persahabatan seperti uji coba dengan perguruan yang ada di Kota
Padang tersebut masih sering mengalami kurang tepat melakukan serangan
tendangan sabit yang sering tidak sampai ke sasaran lawan lalu mudah jatuh
saat serangan sabit tertangkap oleh lawan.

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan masih banyak atlet di
perguruan pencak silat Camar Putih Padang yang sebagian memiliki kategori
yang kurang maksimal melakukan tendangan sabit dengan baik saat di dalam
pertandingan sedangkan saat latihan tendangan sabit atlet sangat kuat, namun
pada saat pertandingan tendangan sabit mudah tertangkap oleh lawan lalu
mudah terjatuh saat tendangan sabit dikeluarkan dan tidak tepat sasaran, hal ini
sangat menguntungkan bagi lawan untuk mendapatkan poin. Apabila hal ini
terus dibiarkan maka akan sulit untuk mencapai prestasi yang diinginkan.
Dengan hal ini penulis perlu meneliti untuk lebih lanjut mengenai faktor-faktor

fisik seperti kelentukan dan keseimbangan yang berhubungan dengan



keberhasilan tendangan sabit.
. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, banyak faktor yang
mempengaruhi tendangan sabit atlet pencak silat Camar Putih Padang. Faktor-
faktor tersebut dapat diidentifikasikan sebagai berikut :
1. Kecepatan
2. Daya tahan
3. kelentukan
4. Daya ledak otot tungkai

5. Kekuatan

o

Keseimbangan.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi dan latar belakang masalah di atas maka cukup
banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan tendangan sabit atlet pencak
silat, maka peneliti ini dibatasi :
1. Kelentukan

2. Keseimbangan

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di atas,
maka dapat dirumuskan masalah pada penelitian ini yaitu:
1. Bagaimana hubungan kelentukan dengan kemampuan tendangan sabit pada

atlet pencak silat Camar Putih Padang?



Bagaimana hubungan keseimbangan dengan kemampuan tendangan sabit
pada atlet pencak silat Camar Putih Padang?

Bagaimana hubungan kelentukan dengan keseimbangan secara bersama-
sama dengan kemampuan tendangan sabit pada atlet pencak silat Camar

Putih Padang?

E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan permasalahan di atas, maka tujuan penelitian ini adalah

untuk mengetahui hubungan:

1.

2.

3.

Kelentukan dengan kemampuan tendangan sabit.
Keseimbangan dengan kemampuan tendangan sabit.
Kelentukan dan keseimbangan secara bersama-sama dengan kemampuan

tendangan sabit.

F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan masalah dan tujuan penelitian di atas, maka setelah

peneliti menyelesaikan penelitian diharapkan dapat bermanfaat untuk :

1.

Bagi peneliti sebagai syarat untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan di
Fakultas 1lmu Keolahragaan UNP.

Bagi pelatih dapat mengetahui signifikan hubungan kelentukan dan
keseimbangan dengan kemampuan tendangan sabit, sehingga pelatih bisa
lebih terpacu untuk meningkatkan program latihan kelentukan,
keseimbangan agar mendapatkan ketepatan tendangan sabit yang maksimal

pada atlet Perguruan Camar Putih Padang.



Bagi pesilat dapat mengetahui signifikan hubungan kelentukan dan
keseimbangan dengan kemampuan tendangan sabit, sehingga diharapkan
pesilat bisa terpacu melakukan program latihan tendangan sabit agar sesuai
dengan semestinya.

Bahan pedoman bagi peneliti berikutnya.

. Sebagai referensi di Perpustakaan Fakultas IImu Keolahragaan.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan penelitian yang telah
diuraikan pada bagian terdahulu, maka dapat disimpulkan sebagai berikut:

1. Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan dengan kemampuan
tendangan sabit pada atlet, baik putra maupun putri di perguruan pencak
silat Camar Putih Padang.

2. Terdapat hubungan yang signifikan antara keseimbangan dengan
kemampuan tendangan sabit pada atlet, baik putra maupun putri di
perguruan pencak silat Camar Putih Padang.

3. Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan dan keseimbangan
secara bersama-sama pada kemampuan tendangan sabit pada atlet, baik
putra maupun putri di perguruan pencak silat Camar Putih Padang.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan maka peneliti dapat memberikan
beberapa saran sebagai berikut, antara lain:

1. Diharapkan untuk atlet dapat meningkatkan kemampuan tendangan sabit
dengan cara melakukan latihan kelentukan dan keseimbangan secara
sistematis dan berkesinambungan

2. Pelatih Camar Putih Padang memberikan program latihan yang sesuai
dengan meningkatkan kemampuan tendangan sabit yang maksimal saat

melakukan tendangan sabit pada sasaran yang akan dituju

52
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3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan
penelitian ini sebagai bahan informasi dan meneliti dengan jumlah populasi
atau sampel yang besar serta di daerah yang berbeda.

4. Untuk mendapatkan hasil kemampuan tendangan sabit yang tepat pada
sasaran dan terhindar dari tangkapan lawan yang dimana harus
memperhatikan terlebih dahulu faktor yang mempengaruhi tidak tepatnya
tendangan sabit tersebut, khususnya dalam penelitian ini maka kelentukan
dan keseimbangan secara bersama-sama jelas berhubungan dengan

kemampuan tendangan sabit.
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