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ABSTRAK

Welly Andam Suri:  Pengaruh Latihan Naik Turun Tangga Terhadap
Kemampuan Tendangan Depan (Studi Eksperimen Pada
Atlet Pencak Silat Perisai Diri Semen Padang)

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu yang bertujuan
untuk mengetahui seberapa besar pengaruh Latihan Naik Turun Tangga terhadap
kemampuan Tendangan Depan atlet Pencak Silat Perisai Diri Semen Padang.

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet pencak silat Perisai Diri Semen
Padang yang berjumlah 28 orang atlet. Pengambilan sampel menggunakan teknik
Purposive Sampling dengan sampel berjumlah 18 orang atlet putra. Penelitian ini
dilaksanakan pada bulan Maret sampai April 2014. Penelitian ini dilakukan
selama 6 minggu (18 kali pertemuan), dalam 1 minggu latihan dilaksanakan
sebanyak 3 kali pertemuan.

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh
yang signifikan dari latihan naik turun tangga terhadap kemampuan tendangan
depan atlet pencak silat Perisai Diri Semen Padang. Teknik analisis data yang
digunakan adalah menggunakan statistik inferensial dengan rumus Uji t.

Hasil pengujian hipotesis yang kelompok keseluruhan didapat nilai tes
awal rata-rata 36,06, standar deviasi 6,17, nilai minimum 30, dan maksimum 56,
dan tes akhir rata-rata 44,17, standar deviasi 7,42, nilai minimum 36, dan
maksimum 68. Dari hasil penelitian ini diperoleh hasil rata-rata awal thitung
(19,73) > twpe (2,11), artinya penerapan latihan naik turun tangga dapat
meningkatkan kemampuan tendangan depan, dimana latihan naik turun tangga
menunjukkan hasil yang baik dalam meningkatkan kemampuan tendangan depan
atlet pencak silat Perisai Diri Semen Padang.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Aktivitas masyarakat pada saat ini tidak dapat terpisahkan dari olahraga,
baik sebagai area pencapaian prestasi maupun sebagai kebutuhan menjaga tubuh
agar tetap sehat. Menghadapi era globalisasi dan perkembangan zaman yang
begitu pesat, sangat diperlukan manusia-manusia yang berkualitas, yaitu manusia
yang memiliki segudang prestasi baik akademis maupun non akademis.

Pencapaian prestasi olahraga merupakan alasan yang tepat untuk
menunjang pembangunan di bidang olahraga, terutama dalam pengadaan sarana
dan prasarana olahraga. Dalam Undang-Undang Rl Nomor 3 tahun 2005 tentang
Sistem Keolahragaan Nasional pasal 4 ayat 1 disebutkan bahwa;

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesegaran dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai

moral dan akhlak mulia, sportifitas disiplin, mempererat dan membina
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional serta
meningkatkan harkat, martabat dan kehormatan bangsa”.

Pencak silat adalah salah satu seni bela diri yang mempunyai akar sejarah
dan merupakan warisan dari nenek moyang bangsa Indonesia yang berkembang
secara turun temurun sampai sekarang, selalu berkembang secara kuantitas dan
kualitas. Sebagai kebudayaan yang mencerminkan kepribadian bangsa, pencak
silat perlu dibina, dipelihara dan dikembangkan.

Dari sekian banyak kebudayaan Nasional yang dimiliki oleh bangsa

Indonesia salah satunya adalah Pencak Silat. Hal ini dapat dilihat dengan

banyaknya perguruan pencak silat yang berkembang diseluruh nusantara bahkan



sudah berkembang keberbagai pelosok dunia. Pencak silat merupakan olahraga
beladiri yang berfungsi sebagai pembelaan diri dari bahaya yang mengancam
dirinya. Berkenaan dengan hal tersebut, depdikbud dalam Zulman (1995:13)
menjelaskan sebagai berikut;

“Pencak silat mempunyai pengertian gerak dasar bela diri yang terikat
pada peraturan dan digunakan dalam belajar, latihan dan pertunjukan. Silat
mempunyai pengertian sebagai gerak bela diri yang sempurna, bersumber
pada kerohanian yang suci murni, guna keselamtan diri atau kesejahteraan
bersama dari bala atau bencana (perampok, penyakit, tenung, dan segala
sesuatu yang jahat atau merugikan masyarakat)”

Mengacu dari pendapat di atas dapat dipahami bahwa pencak silat
merupakan gerak bela diri yang bertujuan untuk menjaga diri dari hal-hal yang
membahayakan dan dapat mengancam keselamatan. Pencak silat juga berfungsi
sebagai seni petunjukan, sebagai olahraga untuk kesegaran jasmani, pertandingan,
prestasi dan pengendalian diri, yaitu pembentukan kepribadian, akhlak, berbudi
pekerti, beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa.

Di Indonesia, Ikatan Pencak Silat Seluruh Indonesia (IPSI1) terus berupaya
meningkatkan prestasi Pencak silat dengan mengadakan event-event atau
kejuaraan baik itu ditingkat daerah maupun di tingkat nasional, berkaitan dengan
pembinaan dan perkembangan olahraga prestasi di tanah air, sudah sepatutnya
pembinaan prestasi olahraga pencak silat di tumbuh kembangkan sesuai dengan
kemajuan teknologi di bidang olahraga. Seperti halnya seorang pelatih yang
berkualitas dapat memanfaatkan ilmu pengetahuan secara ilmiah di bidang

olahraga pencak silat yang pada akhirnya dapat melahirkan seorang atlet pencak

silat yang berprestasi tinggi.



Prestasi seorang atlet atau olahragawan tidak semata-mata ditentukan oleh
kemahiran menguasai teknik saja, akan tetapi juga di tentukan oleh kesiapan yang
memenuhi secara maksimal faktor pendukung lainya. Begitu juga pada olahraga
pencak silat, untuk berprestasi sangatlah komplek elemen-elemen yang harus di
miliki oleh seorang atlet, di antaranya gizi, kesehatan, kondisi fisik, teknik, mental
dan srategi serta kemampuan menyesuaikan diri dengan kondisi lingkungannya.

Untuk meraih prestasi pencak silat di samping usaha pembina dan latihan
yang teratur, terarah dan kontiniu hendaknya pembinaan tersebut diarahkan
kepada pembinaan kondisi fisik sebagai faktor yang dominan terhadap
keberhasilan dalam meraih prestasi puncak. Lotzelter dalam Syafruddin (1999:32)
mengatakan bahwa “komponen kondisi fisik tersebut terdiri dari: daya tahan,
kekuatan, kecepatan, daya ledak, kelentuan, keseimbangan, kordinasi, kelincahan,
ketepatan, dan reaksi”. Dari penjelasan di atas maka kondisi fisik merupakan
kemampuan dasar yang harus dimiliki oleh setiap atlet bila ingin meraih prestasi
tinggi khususnya dalam olahraga pencak silat.

Cabang olahraga pencak silat memberikan pelatihan baik berupa latihan
fisik maupun latihan mental. Adapun teknik yang menjadi materi untuk dilatih
diantaranya adalah serangan dan belaan. Dalam serangan, ada serangan tangan
dan ada juga serangan yang dilakukan menggunakan kaki, karena didalam
olahraga pencak silat dibutuhkan kekuatan untuk bisa melakukan serangan.

Latihan merupakan bagian dari pembentukan kondisi fisik yang sangat
berguna dalam meningkatkan prestasi atlet. Bentuk-bentuk latihan yang sudah

banyak berkembang untuk meningkatkan kondisi fisik yaitu bentuk latihan



kekuatan, daya tahan, kecepatan, daya ledak otot tungkai (explosive power) dan
sebagainya. Semua bentuk upaya peningkatan itu dapat dilakukan melalui
kegiatan olahraga berupa bentuk permainan maupun berupa bentuk latihan beban
(weight training) dengan beberapa metoda latihan, seperti latihan circuit, latihan
interval, latihan plyometrics dan lain sebagainya.

Menurut Suharno dalam Bafirman (2008:86), “Untuk meningkatkan power
yang baik banyak metode latihan yang dapat dilakukan salah satunya latihan
beban”. Dari penjelasan tersebut diantaranya bentuk latihan loncat dan lompat
tersebut ada yang dinamakan dengan latihan plyometrics seperti latihan naik dan
turun tangga.

Latihan plyometrics seperti naik turun tangga adalah gerakan dari
rangsangan peregangan otot secara mendadak supaya terjadi kontraksi yang lebih
kuat. Latihan ini mempunyai sasaran untuk meningkatkan kecepatan dan kekuatan
yang dapat meningkatkan kemampuan tendangan dan kekuatan kontraksi. Dimana
kebanyakan pelatih saat ini, terutama cabang olahraga yang membutuhkan
kemampuan otot tungkai atau otot lengan menggunakan latihan plyometrics.

Dalam cabang olahraga pencak silat seseorang atlet mengikuti
pertandingan tentu membutuhkan ketepatan dan teknik yang baik sebelum
memulai pertandingan. Dengan penguasaan teknik dasar yang baik dan benar
maka efisiensi, keefektifitas gerak akan dicapai selanjutnya akan menghasilkan
keterampilan yang berkualitas, dengan demikian perolehan skor dapat diraih
sebanyak-banyaknya. Hal ini bertujuan agar pesilat dapat menggunakan secara

maksimal fungsi ototnya dengan menerapkan seluruh teori dan teknik yang baik.



Teknik merupakan salah satu faktor yang menentukan dalam perolehan
nilai, salah satunya adalah teknik tendangan. Teknik tendangan dalam pencak silat
diantaranya adalah tendangan depan, tendangan sabit, tendangan T dan tendangan
samping. Teknik tendangan yang sering diaplikasikan oleh atlet pada saat
pertandingan adalah tendangan depan. Tendangan depan dilaksanakan dengan
cara mengangkat lutut terlebih dahulu ke arah depan kemudian meluruskan bagian
tungkai kaki. Tendangan jenis ini sangat cocok digunakan untuk pertarungan
jarak jauh, dan bagi pesilat yang memiliki tungkai yang panjang. Teknik ini
sangat efektif digunakan karena jangkauannya pasti lebih panjang pula. Dalam
pertandingan silat, teknik ini sering dipergunakan karena selain untuk menjaga
jarak dengan lawan, teknik ini juga bisa bermanfaat dalam mengekplorasi energy
secara maksimal.

Dalam pelaksanaannya, tendangan depan tergolong kepada pelaksanaan
bentuk anaerobik karena pelaksanaanya memerlukan intensitas yang tinggi dan
waktu yang sangat cepat dalam pelaksanaannya. Untuk dapat melakukan
tendangan depan dengan maksimal maka kondisi fisik ini harus menjadi perhatian
dari atlet.

Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan, untuk meningkatkan
prestasi olahraga harus didukung oleh 4 faktor, yaitu kondisi fisik, teknik, taktik,
dan mental. Keempat faktor inilah yang merupakan unsur-unsur dalam
menentukan prestasi olahraga. Untuk itu sangat dibutuhkan pembinaan yang
matang, yang dilakukan oleh orang-orang yang berkompeten dalam meningkatkan

dan meraih prestasi olahraga khususnya di Sumatera Barat.



Kota Padang merupakan salah satu wadah pembinaan atlet pencak silat
yang ada di daerah Sumatera Barat, salah satunya perguruan pencak silat Perisai
Diri Semen Padang yang telah melakukan pembinaan dari tahun 1980 yang
didirikan oleh Ir. Dwi sucipto yang menjabat sebagai Direktur utama Semen
Indonesia. Perguruan pencak silat Perisai Diri Semen padang ini merupakan satu-
satunya perguruan silat perisai diri nasional yang ada di sumatera barat.

Perguruan yang jurus - jurusnya berasal dari negara lain dan profinsi-
profinsi yang ada di indonesia. Seperti cimande, minang, beliwis dan lainnya.
Perisai Diri memiliki simbol “manusia tanpa wajah” yang diartikan sebagai
manusia suci. Perguruan ini juga sudah menciptakan beberapa atletnya dalam
dunia persilatan. Dalam setiap latihan perguruan pencak silat Perisai Diri tidak
hanya mengajarkan atau membina teknik, taktik, mental dan strategi saja, akan
tetapi juga mengarahkan pembinaan kondisi fisik seperti: daya tahan, kekuatan,
kecepatan, daya ledak, kelentukan, kelincahan dan keseimbangan agar dapat
mendapatkan hasil yang baik dan prestasi yang maksimal.

Dari hasil pengamatan dan informasi yang diperoleh dari pelatih pencak
silat Perisai Diri Semen Padang perguruan ini merupakan salah satu perguruan
pencak silat yang sering mengikuti berbagai event kejuaran pencak silat. Namun
prestasi atletnya dari tahun ketahun mengalami penurunan dan masih jauh dari
apa yang diharapkan, hal ini diduga karena kurangnya pemberian latihan daya
ledak otot tungkai sehingga kemampuan tendangan depannya masih rendah. Pada

saat melakukan tendangan depan, atlet tidak mampu melakukan tendangan yang



cepat, kuat dan tepat pada sasaran, sehingga atlet sering sekali tidak memperoleh
point dalam pertandingan.

Permasalahan mengenai rendahnya kemampuan tendangan depan tersebut
disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya kondisi fisik yang kurang baik
sehingga hasil tendangan kurang maksimal. Kondisi fisik yang baik akan
berdampak pada kemampuan teknik yang akan ditampilkan. Faktor yang
mempengaruhi kemampuan tendangan depan diantaranya kekuatan, kecepatan,
daya ledak, koordinasi, posisi tubuh serta teknik kuda—kuda (keseimbangan) yang
dipakai dalam melakukan tendangan depan. Selain itu program latihan yang di
berikan kepada atlet juga mempengaruhi terhadap kemampuan tendangan depan
karena akan mengarah pada pemahaman atlet terhadap teknik gerakan dan efek
latihan. Tidak hanya itu saja, jadwal latihan dan kelengkapan sarana dan
prasarana juga akan menentukan terhadap kelancaran latihan serta kemampuan
tendangan depan atlet Perguruan pencak silat Perisai Diri Semen Padang.

Berdasarkan uraian di atas peneliti tertarik untuk meneliti dan membahas
permasalahan ini. Untuk itu diperlukan penelitian yang mendalam supaya dapat
menjelaskan pengaruh latihan naik turun tangga terhadap kemampuan tendangan

pada Atlet pencak silat perguruan Perisai Diri Semen Padang.

B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat dikemukakan
banyak cara atau metode latihan untuk meningkatkan kemampuan tendangan
depan atlet pencak silat perguruan Perisai Diri Semen Padang yaitu:

1. Latihan kondisi fisik dapat mempengaruhi kemampuan tendangan.



2. Latihan naik turun tangga dapat mempengaruhi kemampuan tendangan.

3. Latihan skipping dapat mempengaruhi kemampuan tendangan.

4. Latihan jump to box dapat mempengaruhi kemampuan tendangan.

5. Latihan naik turun bangku dapat mempengaruhi kemampuan tendangan.

6. Teknik tendangan yang bagus dapat mempengaruhi kemampuan tendangan.

7. Tingkat kesegaran jasmani mempengaruhi kemampuan tendangan.

C. Pembatasan Masalah

Mengingat luasnya permasalahan dalam penelitian ini maka perlu dibatasi
suatu batasan masalah sebagai berikut:
1. Latihan naik turun tangga.

2. Kemampuan tendangan depan atlet pencak silat Perisai Diri Semen Padang.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah yang telah di kemukakan, maka dapat diajukan perumusan masalah
sebagai berikut; “Apakah latihan naik turun tangga berpengaruh terhadap
kemampuan tendangan depan atlet pencak silat perguruan Perisai Diri Semen

Padang?”

E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk “mengetahui pengaruh latihan naik turun
tangga terhadap kemampuan tendangan depan atlet pencak silat perguruan Perisai

Diri Semen Padang”.



F. Kegunaan Penelitian
Di harapkan dari hasil penelitian ini dapat di jadikan bahan masukan yang

berguna;

1. Bagi peneliti, dengan adanya penelitian ini akan menambah wawasan,
pengetahuan dan pengalaman tersendiri dalam penelitian ini

2. Bagi para pelatih untuk dapat mengembangkan kemampuan atletnya dalam
melatih.

3. Bagi atlet dan mahasiswa untuk mengembangkan kemampuan kekuatan otot
tungkai.

4. Sebagai bahan referensi bagi mahasiswa di Pustaka Fakultas 1lmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



