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PENGARUH LATIHAN MENGGUNAKAN ALAT BANTU PALANG BERTINGKAT
TERHADAP TENDANGAN T PADA ATLET PENCAK SILAT DI PERGURUAN
PERSINAS ASAD PALEMBANG

ABSTRAK

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan
menggunakan alat bantu palang bertingkat terhadap tendangan T pada atlet pencak silat di
perguruan persinas asad. Oleh karena itu, penelitian ini diharapkan dépaf membantu
memecahkan masalah yang dialami dan mendeskripsikan seberapa pengaruh latihan
menggunakan alat bantu palang bertingkat terhadap tendangan T pada atlet pencak silat persinas
asad Palembang. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode Eksperimen .
populasi yang digunakan adalah atlet pencak silat persinas asad Palembang, sampel penelitian ini
berjumlah 30 orang. Dari analisis data hasil tes awal dan tes akhir masing — masing kelompok
terdapat peningkatan kelompok eksperimen sebesar 4,44 dan kelompok control 3,86. Serta hasil
uji hipotesis menunjuan thiwng yaitu 3,6171 > 1,70 maka H, dan H, ditolak. Dari hasil penelitian
tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan menggunakan alat
bantu palang bertingkat terhadap tendangan T pada atlet pencak silat persinas asad palembang

Kata-kata kunci: latihan menggunakan alat bantu palang bertingkat,hasil tendangan T dalam
pencak silat .

xiil




BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pencak Silat adalah istilah baku yang digunakan untuk menyebut sebuah seni bela diri khas
Indonesia. Seni bela diri sendiri mengandung dua makna : seni dan pembelaan diri. Seni merujuk
pada keindahan tata gerak, pola langkah, serang-bela, bahkan seni dalam pencak silat lebih
khusus diartikan sebagai seni pertunjukan pencak silat dimana keindahan gerak dan langkah
dipadu dengan iringan musik. Seni bisa juga diartikan sebagai teknik; teknik menyerang, teknik
menghindar, menangkis, memukul, dan sebagainya. Di sinilah letak perbedaan seorang ahli
pencak silat dengan orang awam pada saat berkelahi di mana seorang yang menguasai pencak
silat akan menghadapi lawan dengan gerakan yang terpola dan terukur. Pencak silat sebagai seni
budaya dan olahraga bela diri merupakan hasil cipta karsa setra produk bangsa Indonesia.
Pelaksanaannya dalam gelanggang pesilat harus dituntut kesiapan baik fisik maupun mental.
Prinsip dasar pertandingan pencak silat adalah mendapatkan pointdengan melakukan serangan
dan belaan. Dalam mendapatkan point sedapat mungkin masuk dalam bidang sasaran dan tidak
terhalang oleh tangkisan lawan. Untuk melakukan serangan dan belaan tersebut, penguasaan

keterampilan gerak teknik-teknik dasar pencak silat yang baik dan benar sangat diperlukan.

Dari semua teknik dasar dalam pencak silat yang piling sering atau dominan digunakan
atlet adalah teknik tendangan. Tendangan mempunyai beberapa keuntungan antara lain
tendangan mendapatkan nilai yang cukup tinggi yaitu dua point. Jangkauannya lebih panjang
serta mempunyai power yang lebih besar dibanding dengan serangan lain yaitu pukulan hanya
memperoleh nilai satu. Dalam olahraga pencak silat terdapat 5 macam tendangan yang sering
digunakan yaitu tendagan depan,tendangan samping,tendangan belakang,tendangan jejag dan
tendangan “T” (R. Kotot Slamet Hariyadi 2003 : 71 — 80 ) . Tetapi didalam pertandingan atlet
lebih sering mengunakan tendanagan “T> karena Tendangan ini selain untuk menyerang, dapat
pula digunakan untuk menahan laju serangan lawan, yaitu dengan memblok atau dalam Pencak
Silat lebih sering dikenal dengan istilah ganjelan (bahasa jawa) kepada lawan yang akan

melakukan suatu serangan. Tendangan “T” merupakan teknik istimewa, karena sifatnya yang




menusuk serta posisi tubuh menyamping, maka daya benturnya menjadi sangat kuat dan juga
sangat sulit ditangkap lawan.Selain itu tendangan “T” memiliki banyak variasi, yang masing —

masing mempunyai keistimewaan.

Berdasarkan pengamatan dan pengalaman saya,masalah yang terjadi dilapangan masih
banyak atlit yang sering melakukan kesalahan pada saat menggunakan teknik tendangan “T”.
Mengapa atlit tidak dapat mengangkat lutut setinggi sasaran atau melakukan teknik tendangan

“T” dengan baik?

Kesalahan umum ketika melakukan teknik ini adalah, mengangkat lutut lebih rendah
dari sasaran dan terburu — buru mendorongnya atau melakukan tendangan tersebut. Akibatnya
pengguna terpaksa mengayun kakinya ke atas untuk dapat mencapai sasaran. Cara tersebut salah,
karena dengan demikian tendangan yang dilakukan tidak memiliki daya ledak atau power, hasil

tendangan pun menjadi kurang bertenaga.

Maka dalam penelitian ini peneliti akan mencoba memberikan bentuk latihan tendangan
“T” dengan alat bantu menggunakan rintangan palang bertingkat. Dengan latihan tersebut
penulis berharap atlet dapat melakukan tendangan “T” dengan baik dan benar.Dengan
diberikannya latihan yang mendasarkan kepada prinsip belajar dan latihan yakni proses
berulang-ulang/continue, berkesinambungan serta disesuaikan dengan konsidi fisik. Dengan
pelakasanaan metode yang tepat diharapkan akan meningkatakan kemampuan yang baik.
Sehubung dengan pernyataan diatas maka penulis tertarik untuk meneliti lebih lanjut tentang,
PENGARUH LATIHAN MENGGUNAKAN ALAT BANTU PALANG
BERTINGKATTERHADAP TENDANGAN T PADA ATLET PENCAK SILAT DI
PERGURUAN PERSINAS ASAD PALEMBANG



1.2 Masalah Penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah
Agar masalah ini tidak telalu rumit dan tidak menyimpang dari sasaran dan lebih terarah, maka

peneliti mengidentifikasi masalah sebagai berikut:
1. Kurangnya kemampuan Atlet dalam melakukan teknik Tendangan T dengan Baik karena
atlit kurang mengangkat tinggi lututnya dan terburu — buru melepaskan tendangan
2. Kurangnya power dalam melakukan teknik tendangan T
3. Kurang nya kelenturan otot paha pada atlit sehingga hasil tendangan T belum maksimal
4. Kurang nya keseimbangan pada atlit dalam melakukan teknik tendangan T

1.2.2 Batasan Masalah
Berdasarkan masalah yang telah dikemukakan di atas peneliti membatasi masalah agar

tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda-beda dan gambaran penelitian ini lebih jelas maka

ditetapkan batasan yaitu :

1. Untuk meningkatkan kemampuan teknik tendangan T dengan baik dan benar maka diberi
latihan menggunakan alat bantu palang bertingkat dengan ketinggian sasaran yang
disesuaikan yang berguna untuk melatih agar lutut dapat mengangkat lebih tinggi

2. Tendangan T yang dimaksud adalah tendangan yang menyerupai huruf “T” bila dilihat dari
samping,ada pun tata cara atau teknik menendangnya adalah dengan pertama mengangkat
kaki setinggi — tinggi nya setelah itu yang ke dua memutarkan kaki yang menjadi tumpuhan
dan melepaskan tendangan dengan kaki yang satunya kearah sasaran yang di inginkan atau

kearah sasaran yang dituju dengan memiringkan badan kesamping.

3. Adapun tendangan “T” yang dimaksud harus baik atau bagus tendangan nya harus
cepat,kuat,lentur dansetinggi dada lawan/musuh,maka dari itu penulis membuat satu latihan
tendangan “T” dengan menggunakan alat bantu palang bertingkat



1.2.3 Rumusan Masalah

Adapun masalah dalam penelitian ini adalah: Apakah terdapat pengaruh yang signifikan
metode latihan mengunakan Alat Bantu Palang BertingkatTerhadap Tendangan T Pada Atlet
Pencak Silat di Perguruan Persinas Asad Palembang

1.3 Tujuan Penelitian

Adapun yang menjadi tujuan dalam penelitian ini adalah : untuk mengetahui bagaimana
pengaruh latihan dengan menggunakan Alat Bantu Palang BertingkatTerhadap Tendangan T
Pada Atlet Pencak Silat di Perguruan Persinas Asad Palembang

14  Manfaat Penelitian
Kegunaan hasil penelitian yang diperoleh adalah :

1. Dapat memberikan informasi kepada pelatih bahwa alat bantu palang bertingkat bisa
bermanfaat untuk meningkatkan kemampuan teknik tendangan T,

2. Dapat memberikan informasi bahwa latihan fisik dan kelentukan sangat penting diberikan
pada saat atlit pencak silat berlatih dengan tujuan meningkatkan kekutan otot dan
elastisitas otot yang akan mendukung pada saat berlatih teknik dan taktik tendangan dan
pukulan.

3. Sebagai bahan referensi mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

pada penelitian yang lebih lanjut.
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