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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan skipping terhadap
peningkatan kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat Persinas Asad
Ranting Ilir Timur Dua, Kota Palembang. Metode penelitian yang digunakan adalah
eksperimen dengan desain one-group pretest-posttest. Sampel dalam penelitian ini
berjumlah 30 atlet yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Pengukuran
kecepatan tendangan sabit dilakukan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan
berupa latihan skipping dalam periode tertentu. Data penelitian diperoleh melalui
tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest), yang kemudian dianalisis menggunakan
uji statistik untuk menentukan signifikansi perbedaan hasil sebelum dan sesudah
perlakuan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang
signifikan pada kecepatan tendangan sabit setelah atlet menjalani latihan skipping.
Nilai rata-rata kecepatan tendangan meningkat dari 20,00 pada prefest menjadi
23,07 pada posttest, dengan standar deviasi masing-masing 2,69 dan 2,49. Uji
hipotesis menggunakan uji ¢ menunjukkan bahwa perbedaan antara pretest dan
posttest signifikan pada tingkat kepercayaan 95% (p < 0,05). Hasil penelitian ini
memberikan bukti empiris bahwa latihan skipping dapat meningkatkan kecepatan
tendangan sabit dalam pencak silat. Implikasi dari penelitian ini adalah pentingnya
memasukkan latihan skipping sebagai bagian dari program pelatihan bagi atlet
pencak silat guna meningkatkan performa dalam pertandingan.

Kata Kunci: Pencak Silat, Tendangan Sabit, Latihan Skipping, Kecepatan,
Eksperimen
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ABSTRACT

This study aims to analyze the effect of skipping exercises on improving the speed
of crescent kicks in Persinas Asad Ranting Ilir Timur Dua Pencak Silat athletes in
Palembang. The research employed an experimental method with a one-group
pretest-posttest design. The sample consisted of 30 athletes selected through
purposive sampling. The speed of the crescent kick was measured before and after
the intervention, which involved a structured skipping exercise program over a
specific period. Data were collected through pretest and posttest assessments and
analyzed using statistical tests to determine the significance of differences before
and after the intervention. The results indicated a significant improvement in
crescent kick speed after the athletes underwent skipping exercises. The average
kick speed increased from 20.00 in the pretest to 23.07 in the posttest, with standard
deviations of 2.69 and 2.49, respectively. A hypothesis test using the t-test showed
that the difference between the pretest and posttest was statistically significant at a
95% confidence level (p < 0.05). This study provides empirical evidence that
skipping exercises can enhance crescent kick speed in Pencak Silat. The findings
suggest that incorporating skipping exercises into training programs can be
beneficial for improving athletes' performance in competitive matches.

Keywords: Pencak Silat, Crescent Kick, Skipping Exercise, Speed, Experiment
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Pencak silat adalah seni bela diri yang telah menjadi bagian penting dari
budaya Indonesia selama berabad-abad. Seni ini tidak hanya berfungsi sebagai
metode pertahanan diri, tetapi juga mencerminkan kearifan lokal dan identitas
budaya masyarakat yang mempraktikkannya. Sebagai warisan budaya, pencak silat
berkembang seiring dengan kondisi geografis, etnologis, dan dinamika sosial yang
dihadapi oleh bangsa Indonesia. Pencak silat memiliki akar yang dalam dalam
budaya Melayu dan telah menyebar ke berbagai negara di Asia Tenggara, seperti
Malaysia, Brunei, dan Singapura. Penyebaran ini dipengaruhi oleh sifat budaya
Melayu yang terbuka terhadap pengaruh eksternal. Sejak zaman kuno, budaya
Melayu telah mengalami akulturasi dengan elemen-elemen dari berbagai budaya
lain, seperti India, Cina, Arab, dan Turki. Proses ini memperkaya teknik, filosofi,
dan nilai-nilai yang terkandung dalam pencak silat, menjadikannya lebih dari
sekadar seni bela diri.

Pada tahun 2019, pencak silat diakui oleh UNESCO sebagai Warisan
Budaya Takbenda, menegaskan bahwa seni bela diri ini bukan hanya olahraga,
tetapi juga bagian dari identitas bangsa Indonesia. Tradisi ini mengandung nilai-
nilai persahabatan, saling menghormati, dan sportifitas. Pengakuan tersebut
diharapkan dapat mendorong pelestarian dan pengembangan pencak silat sebagai
bagian dari kurikulum seni dan budaya di berbagai institusi pendidikan. Sejak awal
perkembangannya, pencak silat telah mengalami evolusi yang signifikan. Pada
masa kerajaan Majapabhit, seni bela diri ini digunakan sebagai ilmu perang. Kini,
pencak silat telah menjadi cabang olahraga yang dipertandingkan di tingkat
nasional dan internasional. Indonesia sendiri telah meraih banyak prestasi dalam
kompetisi pencak silat global, termasuk medali emas pada Asian Games 2018.
Dengan demikian, pencak silat merupakan manifestasi kebudayaan yang dinamis

dan terus berkembang dari generasi ke generasi. Seni bela diri ini tidak hanya
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melestarikan tradisi tetapi juga berkontribusi pada pembentukan karakter dan
identitas bangsa Indonesia di tingkat internasional.

Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) merupakan organisasi yang memiliki
peranan krusial dalam pengembangan dan pelestarian seni bela diri pencak silat di
Indonesia. Organisasi ini didirikan pada tanggal 18 Mei 1948 di kota Surakarta,
Jawa Tengah, sebagai hasil dari inisiatif sepuluh perguruan pencak silat yang
dikenal dengan sebutan 10 Perguruan Historis Pencak Silat. Perguruan-perguruan
tersebut antara lain adalah Persaudaraan Setia Hati, Persaudaraan Setia Hati Terate,
Kelatnas Indonesia Perisai Diri, PSN Perisai Putih, Tapak Suci Putera
Muhammadiyah, Phasadja Mataram, Perpi Harimurti, Persatuan Pencak Silat
Indonesia, PPS Putra Betawi, dan KPS Nusantara.

Sejak didirikan, IPSI berkomitmen untuk menyatukan berbagai aliran
pencak silat yang ada di Indonesia. Tujuan utama dari organisasi ini adalah
mempromosikan pencak silat sebagai sebuah warisan budaya yang harus dijaga dan
dilestarikan. Dengan upaya ini, IPSI berusaha untuk memastikan bahwa pencak
silat tidak hanya dikenal sebagai seni bela diri, tetapi juga dihargai sebagai bagian
integral dari kebudayaan Indonesia yang kaya dan beragam.

IPSI berperan dalam mengkoordinasikan kegiatan-kegiatan yang berkaitan
dengan pencak silat, termasuk penyelenggaraan kompetisi dan pelatihan, baik di
tingkat nasional maupun internasional. Selain itu, IPSI juga berupaya untuk
mengembangkan pencak silat agar dapat diakui secara global sebagai salah satu
bentuk seni bela diri yang unik dan berharga.

Melalui berbagai program dan inisiatifnya, IPSI terus berusaha untuk
meningkatkan kualitas dan popularitas pencak silat, tidak hanya di dalam negeri
tetapi juga di kancah internasional. Dengan demikian, IPSI tidak hanya berfungsi
sebagai pengayom bagi para praktisi pencak silat, tetapi juga sebagai penjaga
warisan budaya yang penting bagi bangsa Indonesia.

Dalam dunia pencak silat, penguasaan teknik dasar sangat penting untuk
meningkatkan kemampuan dan prestasi atlet. Pelatih memiliki tanggung jawab
untuk memastikan bahwa para atlet mendapatkan pelatihan yang fokus pada

penguasaan teknik dasar dengan variasi gerakan yang beragam. Salah satu teknik
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dasar yang krusial adalah tendangan sabit, atau tendangan samping, yang dilakukan
dengan mengarahkan tendangan ke samping tubuh lawan. Teknik ini tidak hanya
berfungsi sebagai serangan tetapi juga sebagai langkah pertahanan yang efektif.

Tendangan sabit sering kali menjadi senjata utama bagi pesilat dalam meraih
poin saat bertanding. Oleh karena itu, penguasaan teknik ini menjadi wajib bagi
setiap atlet pencak silat, terutama dalam kompetisi yang mengutamakan strategi dan
teknik bertarung. Namun, untuk mengeksekusi tendangan sabit dengan baik, atlet
perlu memiliki kondisi fisik yang prima; kemampuan fisik yang kurang optimal
dapat menghambat efektivitas teknik tersebut.

Dengan demikian, pencak silat bukan hanya sekadar seni bela diri tetapi
juga disiplin yang membutuhkan keterampilan teknis dan kondisi fisik yang kuat.
Penguasaan teknik dasar seperti tendangan sabit merupakan elemen fundamental
bagi setiap atlet agar dapat berprestasi di kompetisi. Selain itu, pembinaan
sistematis dan terstruktur melalui IPSI terus berkontribusi dalam melestarikan serta
mengembangkan pencak silat sebagai warisan budaya yang tetap relevan di era
modern. IPSI tidak hanya berfungsi sebagai pengatur standar dan aturan dalam
pencak silat tetapi juga aktif dalam mempromosikan pencak silat di tingkat nasional
dan internasional.

Kemampuan untuk melakukan tendangan sabit dalam pencak silat sangat
dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah satunya adalah kecepatan. Kecepatan
merupakan komponen biomotor yang esensial dalam mencapai prestasi atlet,
termasuk dalam pencak silat. Dalam pertandingan, kecepatan diperlukan tidak
hanya untuk melancarkan serangan yang efektif, tetapi juga untuk mengantisipasi
dan merespons serangan lawan dengan cepat.

Berdasarkan penelitian pada tahun 2022, teknik tendangan dalam pencak
silat terus menjadi fokus utama dalam pengembangan strategi dan pelatihan atlet.
Studi yang dilakukan oleh Setyo dan tim (2022) mengungkapkan bahwa lebih dari
80% serangan efektif dalam pertandingan pencak silat berasal dari tendangan, yang
menunjukkan peningkatan signifikan dibandingkan data sebelumnya. Hal ini
menegaskan bahwa tendangan tetap menjadi teknik dominan dalam pertandingan

pencak silat. Penelitian tersebut juga mengidentifikasi bahwa tendangan samping
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dan tendangan T (tendangan melingkar) adalah dua jenis tendangan yang paling
sering digunakan dan memiliki tingkat keberhasilan tertinggi dalam menciptakan
poin. Selain itu, penggunaan teknologi dalam pelatihan, seperti sensor kecepatan
dan analisis biomekanika, telah membantu atlet meningkatkan akurasi, kecepatan,
dan kekuatan tendangan. Analisis biomekanika menunjukkan bahwa postur tubuh
yang stabil dan rotasi pinggul yang optimal merupakan faktor kunci dalam
menghasilkan tendangan yang efektif.

Selain itu, penelitian ini juga menyoroti pentingnya latihan spesifik untuk
meningkatkan kualitas tendangan. Metode latihan seperti hurdle drill dan interval
sprint terbukti efektif dalam meningkatkan kekuatan otot dan kecepatan tendangan.
Kombinasi antara latihan fisik, teknik, dan penggunaan teknologi telah membawa

pencak silat ke tingkat yang lebih kompetitif dan profesional.

Dengan demikian, temuan terbaru ini tidak hanya memperkuat pentingnya teknik
tendangan dalam pencak silat, tetapi juga menawarkan wawasan baru bagi pelatih
dan atlet untuk mengoptimalkan performa mereka melalui pendekatan yang lebih
ilmiah dan terstruktur. Oleh karena itu, penguasaan teknik tendangan, khususnya
tendangan sabit, menjadi sangat penting dalam kompetisi pencak silat.

Banyak atlet masih menghadapi kendala dalam melaksanakan tendangan
sabit secara optimal. Beberapa masalah yang umum terjadi meliputi kecepatan
tendangan yang lambat, arah tendangan yang kurang akurat, dan teknik yang belum
sepenuhnya sempurna. Mengingat pentingnya kecepatan dalam pelaksanaan
tendangan sabit, aspek ini perlu mendapatkan perhatian khusus dalam program
latihan atlet. Pelatih harus menerapkan metode latihan yang tidak hanya
meningkatkan kekuatan dan teknik tendangan tetapi juga mempercepat eksekusi
gerakan agar lebih efektif dalam pertandingan.

Salah satu perguruan pencak silat dengan potensi besar dalam mencetak
atlet berbakat adalah Persinas Asad ranting Ilir Timur Dua. Perguruan ini telah
menunjukkan prestasi yang membanggakan di berbagai kompetisi. Salah satu
atletnya berhasil meraih medali emas pada Pekan Olahraga Pelajar Daerah
(POPDA) Sumatera Selatan tahun 2022 dan lolos ke kejuaraan Pekan Olahraga
Pelajar Nasional (POPNAS) 2023 di Palembang. Selain itu, Persinas Asad ranting
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Ilir Timur Dua juga pernah meraih juara umum pertama pada Dispora Kutim Cup
dengan perolehan 18 medali emas, 4 perak, dan 6 perunggu serta gelar juara
pertama pada kejuaraan IPSI Open V 2018 di Ogan Komering Ilir. Capaian ini
menunjukkan bahwa perguruan tersebut memiliki potensi besar dalam
mengembangkan atlet pencak silat berprestasi.

Untuk meningkatkan performa atlet, khususnya dalam aspek kecepatan dan
kekuatan tendangan sabit, diperlukan metode latihan yang efektif. Salah satu bentuk
latihan yang diyakini dapat membantu adalah latihan skipping. Latihan ini dapat
meningkatkan daya ledak otot kaki, koordinasi, dan keseimbangan—semua faktor
yang berkontribusi terhadap kecepatan dan kekuatan tendangan. Oleh karena itu,
penelitian ini akan berfokus pada “Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Kekuatan
Tendangan Sabit Pada Atlet Pencak Silat Persinas Asad Ranting Ilir Timur Dua
Kota Palembang.” Melalui penelitian ini, diharapkan dapat ditemukan pendekatan
pelatihan yang lebih efektif untuk meningkatkan performa atlet pencak silat,
khususnya dalam mengoptimalkan teknik tendangan sabit.

Secara keseluruhan, penguasaan teknik dasar seperti tendangan sabit sangat
penting bagi kesuksesan seorang pesilat. Dengan pelatihan yang terstruktur dan
fokus pada peningkatan kecepatan serta kekuatan, atlet dapat mencapai prestasi
maksimal di arena kompetisi. Hal ini juga menunjukkan bahwa pencak silat tidak
hanya mengandalkan teknik tetapi juga memerlukan kondisi fisik yang baik serta
strategi latihan yang tepat untuk mencapai hasil terbaik.

1.2. Permasalahan dan Penelitian
1.2.1. Indentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, terdapat beberapa
permasalahan yang dapat diidentifikasi dalam penelitian ini, yaitu:
1. Kurangnya Kecepatan Tendangan Sabit
Kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat Persinas Asad ranting Ilir Timur
Dua masih tergolong lambat, sehingga mengurangi efektivitas dalam
pertandingan.

2. Kurangnya Arah dan Kontrol Tendangan Sabit
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Tendangan sabit yang dilakukan oleh atlet masih kurang terarah dan tidak
terkontrol dengan baik, yang dapat mengurangi peluang dalam memperoleh
poin saat bertanding.

3. Kurangnya Kemampuan Fisik yang Mendukung Tendangan Sabit
Kemampuan fisik, khususnya daya ledak otot tungkai dan koordinasi, menjadi
faktor utama dalam mendukung kecepatan tendangan sabit. Atlet yang
memiliki kondisi fisik kurang optimal akan kesulitan meningkatkan kecepatan
tendangannya.

4. Pentingnya Latihan yang Tepat untuk Meningkatkan Kecepatan Tendangan
Sabit
Diperlukan metode latihan yang sesuai untuk meningkatkan kecepatan
tendangan sabit, salah satunya adalah latihan skipping yang diyakini dapat
meningkatkan kekuatan otot tungkai, daya tahan, serta koordinasi gerakan.

5. Kurangnya Penelitian tentang Pengaruh Latihan Skipping terhadap Kecepatan
Tendangan Sabit
Meskipun latihan skipping banyak digunakan dalam berbagai cabang olahraga,
penelitian yang secara khusus membahas pengaruhnya terhadap kecepatan

tendangan sabit dalam pencak silat masih terbatas.

Berdasarkan permasalahan tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis sejauh mana latihan skipping dapat berpengaruh terhadap kecepatan
tendangan sabit atlet pencak silat Persinas Asad ranting Ilir Timur Dua Kota

Palembang.

1.2.2. Batasan Masalah

Pembatasan masalah ini dilakukan dengan tujuan untuk memperdalam
pemahaman dan analisis terhadap variabel-variabel yang telah ditentukan, sehingga
memungkinkan peneliti untuk mengumpulkan data yang lebih terfokus dan
mendalam. Dengan memusatkan perhatian pada hubungan antara latihan skipping
dan kemampuan tendangan sabit, penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi yang berarti dalam bidang pelatihan pencak silat, khususnya dalam

meningkatkan performa atlet.
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Pemilihan latihan skipping sebagai variabel bebas dalam penelitian ini
didasarkan pada pertimbangan bahwa latihan tersebut dapat meningkatkan
kekuatan otot, kelincahan, dan koordinasi, yang semuanya berperan penting dalam
melakukan tendangan sabit yang efektif. Dengan demikian, penelitian ini bertujuan
untuk mengidentifikasi sejauh mana latihan skipping dapat mempengaruhi
peningkatan kualitas tendangan sabit pada atlet pencak silat.

Pembatasan penelitian ini juga mencakup penentuan subjek penelitian, yaitu
atlet pencak silat yang sudah memiliki dasar teknik tendangan sabit. Dengan fokus
yang jelas dan terarah, penelitian ini diharapkan dapat menghasilkan temuan yang
signifikan dan aplikatif bagi para pelatih dan praktisi pencak silat dalam

mengembangkan program latihan yang lebih efektif.

1.2.3. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah di atas maka rumusan masalah penelitian
sebagai berikut :

“Apakah terdapat pengaruh latihan skipping terhadap kecepatan tendangan

sabit pada atlet pencak silat Persinas Asad Ranting Ilir Timur Dua Kota Palembang
?’3

1.3.  Tujuan Penelitian
Tujuan yang ingin dicapai pada penelitian ini adalah untuk mengetahui
adakah pengaruh latihan skipping terhadap kecepatan tendangan sabit pada atlet

pencak silat Persinas Asad Ranting Ilir Timur Dua Kota Palembang.

1.4. Manfaat Penelitian

Hasil dari penelitian ini mempunyai manfaat dan kegunaan yang erat
kaitannya dengan masalah ini, dan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan
skipping terhadap hasil tendangan sabit atlet pencak silat Persinas Asad Ranting Ilir
Timur Dua Kota Palembang dan sebagai sumber referensi dalam penelitian

selanjutnya. Bagi atlet dapat meningkatkan kemampuan kecepatan tendangan sabit.

1. Bagi peneliti lainya
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Sebagai Informasi kepada peneliti lainya apakah ada pengaruh latihan

kecepatanterhadap hasil tendangan sabit.

. Bagi Pelatih

Sebagai bahan evaluasi mengenai latihan kecepatan umtuk meningkatkan

kreativitasdalam melatih pencak silat.

. Bagi Perguruan

Sebagai pengetahuan ilmu dan teori sehingga nisa meningkatkan ilmu dan

teori yangtelah dipelajari sebelumnya.
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