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ABSTRAK

KONTRIBUSI KEKUATAN OTOT TUNGKAI, KESEIMBANGAN, DAN
KECEPATAN TERHADAP KEMAMPUAN TENDANGAN SABIT

PADA SISWA EKSTRAKULIKULER TAPAK SUCI
DI SMP MUHAMMADIYAH I GADINGREJO

PRINGSEWU

Oleh

JUNI PRASETYO

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah mengetahui ada tidaknya
kontribusi kekuatan otot tungkai, keseimbangan, dan kecepatan dengan
kemampuan tendangan sabit di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo. Hasil
penelitian menunjukkan: pertama, adanya hubungan yang signifikan antara
kekuatan otot tungkai dengan kecepatan tendangan sabit  nilai korelasi sebesar
0,658. Kedua, adanya hubungan yang signifikan antara keseimbangan dengan
kecepatan tendangan sabit nilai korelasi sebesar 0,677. Ketiga, adanya hubungan
yang signifikan antara kecepatan dengan kemampuan tendangan sabit nilai
korelasi sebesar 0,631. Keempat, adanya hubungan yang signifikan antara
kekuatan otot tungkai, keseimbangan, dan kecepatan dengan kemampuan
tendangan sabit nilai korelasi sebesar 0,801.

Kata Kunci: kecepatan, kekuatan otot tungkai, keseimbangan dan tendangan sabit
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ABSTRACT

CONTRIBUTIONS LIMB MUSCLE STRENGTH, BALANCE, AND
SPEED KICK CAPABILITIES AGAINST SICKLE
HOLY SITE OF STUDENT EXTRACURRICULAR

IN SMP MUHAMMADIYAH I GADINGREJO
PRINGSEWU

By

JUNI PRASETYO

The aim of this research is to know whether there is any contribution leg muscle
strength, balance, and speed with the ability crescent kick in SMP
Muhammadiyah I Gadingrejo. The results show: first, there is a significant
relationship between leg muscle strength with a crescent kick velocity correlation
value about 0,658. Secondly, there is a significant correlation between the
balances with a crescent kick velocity correlation value about 0,677. Thirdly,
there is a significant relationship between the speeds with the ability crescent kick
correlation value about 0,631. Fourth, there is a significant relationship between
leg muscle strength, balance, and speed with the ability crescent kick correlation
value about 0,801.

Keywords: balance, crescent kick, leg muscle strength and speed
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BAB I. PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG

Pencak silat merupakan tradisi yang sudah berurat-berakar dikalangan

masyarakat Indonesia sejak lama. Pencak silat merupakan seni beladiri asli

Indonesia memiliki ciri khas tersendiri yang dikembangkan untuk mewujudkan

identitas dan kebudayaan bangsa. Seni beladiri pencak silat di Indonesia sangat

beragam dan memiliki ciri khas masing-masing dan olahraga yang juga

dikombinasikan dengan tarian ini sudah tersebar ke 42 negara. Salah satu

penyebarannya berada di benua Eropa, yaitu sudah ada European Pencak Silat

Federation yang  sudah 12 tahun terbentuk. Anggotanya ada 10 negara seperti

Rusia, Belanda, Spanyol, dan Inggris. Fungsi dan tujuan pencak silat menurut D.

Naharsari (2008: 9) adalah sebagai beladiri, sebagai olahraga, sebagai ajaran

kerohanian, sebagai seni, dan sebagai usaha pendiidikan. Ikatan Pencak Silat

Indonesia atau IPSI memiliki anggota sekitar 800 perguruan silat yang tersebar ke

seluruh wilayah di Indonesia salah satu diantaranya adalah perguruan tapak

suci.Tapak Suci sebagai salah satu varian seni beladiri pencak silat juga memiliki

ciri khas yang bisa menunjukkan  identitas yang kuat. Ciri khas tersebut

dikembangkan melalui proses panjang dalam akar sejarah yang dilaluinya.

Tapak suci putera Muhammadiyah adalah bagian penting dalam perserikatan

organisasi Muhammadiyah dan tapak suci menjadi bagian dari sekolah-sekolah

Muhammadiyah melalui ekstrakulikuler. Untuk mengembangkan minat dan bakat

olahraga supaya berprestasi, sekolah-sekolah banyak memberikan kegiatan

ekstrakurikuler, melalui kegiatan ekstrakurikuler inilah siswa dapat

mengembangkan dan menyalurkan minat bakat dan keterampilannya agar dapat
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memiliki loyalitas terhadap sekolahnya dan bisa dibanggakan di kemudian hari.

Apabila anak/siswa itu berprestasi hendaknya dapat disalurkan di perkumpulan

atau klub-klub olahraga sesuai dengan cabangnya masing-masing. Kegiatan

ekstrakurikuler dibidang olahraga banyak ragam di dalamnya, diantaranya

kegiatan tapak suci. Tapak suci merupakan salah satu kegiatan ekstrakulikuler

yang sudah diterapkan di kurikulum pendidikan nasional termasuk di tingkat

sekolah dasar. Karenanya, kegiatan pencak silat harus menjadi perhatian dan

pembinaan yang baik supaya peserta didik benar-benar dapat diantarkan pada

suatu prestasi baik di tingkat lokal, nasional maupun internasional. Pentingnya

pembinaan sejak dini adalah supaya siswa benar-benar mendapatkan ruang untuk

bakat dan minatnya. Serta sebagai upaya pelestarian budaya bangsa agar dapat

mencapai prestasi yang gemilang di kemudian hari.

Tapak suci merupakan pencak silat murni tradisional karena menghimpun

berbagai ilmu pencak silat dan mengungkapkan ilmu-ilmu tersebut. Tapak suci

merupakan salah satu olahraga prestasi, yaitu kegiatan olahraga yang dilakukan

dan dikelola secara profesional dengan tujuan untuk memperoleh prestasi optimal.

Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembang-kan

olahragawan secara terencana, berjengjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi

untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi

keolahragaan (UU Nomor 3 Tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional).

Olahraga prestasi dapat dicapai dengan pesiapan yang matang dan memerlukan

proses yang baik. Sama halnya dengan pencak silat, tapak suci merupakan seni

bela diri yang memiliki jurus-jurus yang beragam. Jurus-jurus dalam tapak suci ini

berfungsi sebagai media pertahanan dan penyerangan. Jurus-jurus dasar dalam
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tapak suci, yaitu : (1) Jurus pukulan katak melempar tubuh, (2) Jurus merpati, (3)

Jurus mawar, (4) Jurus naga, (5) Jurus lembu, (6) Jurus rajawali, (7) Jurus ikan,

dan (8) Jurus harimau. jurus-jurus tersebut merupakan bentuk serangan pukulan,

tendangan, jatuhan dan juga tangkisan. Penguasaan teknik merupakan

kelengkapan yang paling mendasar, tanpa mengabaian unsur-unsur yang lain

seperti kondisi fisik, taktik, dan mental. Untuk mencapai prestasi yang baik dalam

pencak silat, maka teknik dasar yang ada harus dikuasai dengan baik.

Teknik dasar dalam pencak silat secara garis besar terdiri dari teknik pukulan,

tendangan, elakan, sapuan, kunci, pola langkah, dan sebagainya. Apabila ingin

meningkatkan prestasi dalam pencak silat, maka teknik-teknik dasar tersebut

harus betul-betul dikuasai terlebih dahulu. Dalam pertandingan laga tapak suci

ataupun pencak silat bentuk-bentuk teknik serangan memiliki nilainnya masing-

masing. Pukulan masuk akan mendapatkan nilai 1, tendangan masuk akan

mendapatkan nilai 2, dan jatuhan/sapuan/bantingan masuk akan mendapatkan

nilai 3. Teknik serangan yang memiliki tingkat kesulitan dan nilai yang tinggi

adalah tendangan (dalam tapak suci diistilahkan dengan jurus ikan). Tendangan

dalam tapak suci memiliki istilah yaitu : 1) Jurus ikan menjulang ke angkasa

(dalam silat tendangan lurus), 2) Jurus ikan menggoyang sirip (dalam silat

tendangan sabit), dan 3) Jurus ikan menerjang sarang. Tendangan yang biasa

dilakukan dan dengan tingkat kesulitan yang sama dengan jenis tendangan lain

adalah ikan terbang menggoyang sirip (tendangan sabit). Tendangan sabit adalah

tendangan yang dilaksanakan dengan menggunakan kaki sebelah dan tungkai

lintasan nya dari samping dengan perkenaan pada punggung kaki.
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Untuk menguasai teknik tendangan ini diperlukannya unsur-unsur lain

seperti kekuatan tungkai, keseimbangan, dan kecepatan.

Untuk mencapai prestasi yang baik dalam olahraga pencak silat diperlukan

analisis yang tepat sebagai faktor penentu dalam pencapaian prestasi dan dapat

dipakai sebagai dasar penyusunan program latihan. Pada cabang olahraga beladiri

seperti tapak suci teknik tendangan merupakan salah satu bentuk serangan yang

menggunakan tungkai sebagai media penyerangan. Kekuatan otot tungkai

merupakan salah satu kondisi fisik yang wajib dimiliki oleh setiap pesilat karena

dominanya penggunaan tungkai dalam olahraga bela diri. Kekuatan menurut

Beachle dan Earle (2007:5) adalah keamampuan otot mengeluarkan daya.

Khasnya, istilah kekuatan diasosiasikan dengan kemampuan daya maksimal untuk

melakukan suatu gerak. Kadang kala juga disebut sebagai satu pengulangan gerak

usaha maksimal. Jadi dapat dikatakan kekuatan otot tungkai adalah kemampuan

otot tungkai untuk mengeluarkan tenaga maksimal pada saat melakukan suatu

gerak. Kekuatan kontraksi otot tungkai dapat memberikan kemampuan gerak yang

baik pada saat melakukan tendangan dalam pencak silat. Otot-otot utama yang

berkontraksi pada saat melakukan tendangan pada olahraga pencak silat adalah

otot rectus femoris, vastus lateralis, dan vastus medialis. Pada saat kaki

penendang ditarik dengan cepat setelah melakukan tendangan, otot-otot yang

berperan adalah otot biceps femoris, semimembranosus, semitendinosus, dan

gastrocnemius. Otot-otot penunjang lainnya yang berkontraksi pada saat

tendangan selain otot-otot yang telah disebutkan di atas adalah iliopsoas,

pectineus, tensor fasciae latae, adductor longus, dan soleus.
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Kekuatan otot tungkai dapat dimanfaatkan untuk menunjang daya gerak otot-

otot yang berkontraksi dan persendian yang bekerja pada saat melakukan

tendangan dalam olahraga pencak silat. Apabila otot-otot tungkai cukup kuat,

akan menunjang efektifitas gerakan tendangan dalam olahraga pencak silat.

Dalam olahraga bela diri teknik tendangan unsur kekuatan otot tungkai sangatlah

penting agar dapat menghasilkan tendangan yang baik. Selain unsur kekuatan otot

tungkai unsur lain yaitu keseimbangan. Keseimbangan adalah kemampuan

seseorang untuk dapat mempertahankan posisi tubuh pada bidang tumpu tertentu

agar tidak jatuh. Unsur keseimbangan sangatlah penting kontribusinya dalam

kemampuan tendangan sabit. Dikatakan penting karena pada saat melakukan

tendangan sabit tubuh hanya menumpu pada salah satu tungkai saja. Jika

seseorang  pesilat yang memiliki kekuatan otot tungkai yang baik tanpa adanya

keseimbangan maka bisa saja bisa saja pesilat tersebut terkena sapuan atau tarikan

dan terjatuh otomatis hal tersebut dapat merugikan pesilat.

Selain unsur kekuatan otot tungkai dan keseimbangan salah satu unsur

penting lainnya yang harus dimiliki oleh pesilat dalam melakukan tendangan sabit

adalah kecepatan. Kecepatan adalah kemampuan seseorang melakukan suatu

gerakan tertentu dengan waktu yang sigkat. Pada saat pesilat melakukan

tendangan sabit dengan cepat maka kesempatan lawan untuk menepis dan

menghindar juga semakin kecil. Apabila tendangan dapat dilakukan dengan

mengerahkan kekuatan dan kecepatan dengan kontraksi maksimal (tenaga

eksplosif) pada kaki penendang ke arah tubuh atau bagian tubuh lawan, tentu

hasilnya akan lebih efektif. Pada saat tendangan dilakukan, perlu kemampuan
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bertumpu pada kaki (kuda-kuda) pada satu kaki serta kemampuan menjaga

keseimbangan tubuh.

Pada saat melakukan studi pendahuluan di SMP  Muhammadiyah  I

Gadingrejo, secara empiris memiliki prestasi yang cukup baik di bidang

ekstrakurikuler tapak suci sebagai salah satu bukti salah satu siswa mengikuti

PON Remaja mewakili provinsi Lampung di Surabaya, namun sayangnya haya

segelintir siswa yang menunjukkan prestasi atau dapat dikatakan prestasi belum

maksimal. Berdasarkan observasi dan kolaborasi bersama pelatih tapak suci pada

saat latihan nampak permasalahan yang dihadapi yaitu penguasaan teknik-teknik

dalam tapak suci belum maksimal salah satu teknik yg belum maksimal dikuasai

yaitu teknik tendangan. Pada olahraga pencak silat teknik tendangan sama

pentingnya dengan teknik pukulan, akan tetapi tendangan mempunyai kekuatan

yang lebih besar dibanding dengan kekuatan pukulan. Pada saat menendang

keseimbangan yang baik sangat diutamakan, bukan hanya berat badan yang

bertumpu pada 1 satu kaki saja tetapi juga disebabkan akibat guncangan tenaga

balik pada saat benturan. Kaki memiliki jangkauan panjang yang tidak terjangkau

oleh tangan. Penggunaan teknik tendangan harus disertai dengan koordinasi yang

baik antara sikap kaki, sikap tangan, dan sikap badan.

Dari permasalahan yang muncul inilah peneliti tertarik untuk mengadakan

penelitian dengan judul “Kontribusi Kekuatan Otot Tungkai, Keseimbangan, dan

Kecepatan Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Pada Siswa Ekstrakulikuler

Tapak Suci Di SMP 1 Muhamadiyah 1 Gadingrejo Pringsewu”.
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B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang maka penulis mengidentifikasikan

masalah sebagai berikut :

1. Masih banyak siswa yang belum dapat menguasai teknik tendangan sabit

dengan baik

2. Pentingnya unsur kekuatan otot tungkai dalam kemampuan tendangan sabit

pada siswa ekstrakurikuler tapak suci

3. Pentingnya unsur keseimbangan dalam kemampuan tendangan sabit pada

siswa ekstrakurikuler tapak suci

4. Pentingnya unsur kecepatan dalam kemampuan tendangan sabit pada

siswa ekstrakurikuler tapak suci

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, untuk memudahkan penelitian

perlu pembatasan yang berdasarkan tujuan dari penelitian ini. Adapun batasan

masalah tersebut adalah mengetahui Kontribusi Kekuatan Otot Tungkai,

Keseimbangan, dan Kecepatan Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit pada

Siswa Eksrakurikuler di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo Pringsewu.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah, maka dapat dirumuskan

masalah sebagai berikut :

1. Adakah hubungan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan tendangan

sabit siswa ekstrakulikuler tapak suci di SMP Muhammadiyah I

Gadingrejo Pringsewu?
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2. Adakah hubungan keseimbangan terhadap kemampuan tendangan sabit

siswa ekstrakulikuler tapak suci di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo

Pringsewu?

3. Adakah hubungan kecepatan terhadap kemampuan tendangan sabit siswa

ekstrakulikuler tapak suci di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo

Pringsewu?

4. Adakah hubungan kekuatan otot tungkai, keseimbangan, dan kecepatan

terhadap kemampuan tendangan sabit siswa ekstrakulikuler tapak suci di

SMP Muhammadiyah I Gadingrejo Pringsewu?

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan, maka penelitian ini bertujuan untuk :

1. Mengetahui hubungan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan

tendangan sabit siswa ekstrakulikuler tapak suci di SMP Muhammadiyah I

Gadingrejo Pringsewu.

2. Mengetahui hubungan keseimbangan terhadap kemampuan tendangan

sabit siswa ekstrakulikuler tapak suci di SMP Muhammadiyah I

Gadingrejo Pringsewu.

3. Mengetahui hubungan kecepatan terhadap kemampuan tendangan sabit

siswa ekstrakulikuler tapak suci di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo

Pringsewu.

4. Mengetahui hubungan kekuatan otot tungkai, keseimbangan, dan

kecepatan terhadap kemampuan tendangan sabit siswa ekstrakulikuler

tapak suci di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo Pringsewu.
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F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi:

1. Manfaat Teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi guna penelitian lebih

lanjut.

2. Manfaat Praktis

Dapat meningkatkan kemampuan kemampuan tendangan sabit pada

ekstrakurikuler di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo.

G. Ruang Lingkup Penelitian

Ruang lingkup penelitian terdiri dari :

1. Objek penelitian adalah kontribusi kekuatan otot tungkai, keseimbangan,

dan kekuatan terhadap kemampuan tendangan sabit.

2. Subjek penelitiannya adalah siswa ekstrakulikuler tapak suci.

3. Lokasi penelitian ini dilaksanakan di lingkungan SMP Muhammadiyah I

Gadingrejo.
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BAB II. TINJAUAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1. Hakikat Kekuatan Otot Tungkai

Menurut Irianto (2004: 4) kekuatan otot adalah kemampuan otot melawan

beban dalam satu usaha. Menurut Kravitz (2001: 6) kekuatan otot adalah

kemampuan otot yang menggunakan tenaga maksimal, untuk mengangkat beban.

Otot-otot yang kuat dapat melindungi persendian yang dikelilinginya

kemungkinan terjadinya cidera karena aktivitas fisik. Kekuatan otot tungkai di

dalam tendangan sabit dibutuhkan untuk mengontrol kekerasan tendangan dan

ketepatan, sehingga tendangan dapat diarahkan pada bidang yang diinginkan.

Semakin kuat tungkai pesilat maka semakin mudah dalam mengontrol kekerasan

tenangan atau jauh dekatnya sasaran, sehingga tendangan dapat diarahkan pada

bidang yang diinginkan. Menurut sukadiyanto (2005: 81) tingkat kekuatan

seorang olahragawan dipengaruhi oleh: penjang pendeknya otot, besar kecilnya

otot, jauh dekat titik beban dengan titik tumpu, tingkat kelelahan, jenis otot merah

atau putih, potensi otot, pemanfaatan potensi otot, dan kemampuan kontraksi otot.

Dengan demikian kekuatan merupakan salah satu komponen dasar biomotor yang

diperlukan dalam setiap cabang olahraga. Sasaran pada latihan adalah untuk

meningkatkan kemampuan otot dalam mengatasi beban selama aktifitas olahraga

berlangsung.  Menurut Ladi, Jani, Hendrajadja, Riyanto (2009: 11) mengatakan

bahwa kekuatan otot sangat penting guna meningkat kan kondisi kebugaran

jasmani karena  kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik, yang

memegang peranan pula dalam melindungi seseorang dari kemungkinan cedera.
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Definisi kekuatan otot dalam buku hasil Mukhtamar XIII Tapak Suci Putera

Muhammadiyah (2006: 28) tertuang bahwa secara fisiologis kekuatan otot adalah

kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara

maksimal melawan tahan/beban. Secara mekaniskekuatan otot didefinisikan

sebagai gaya yang dapat dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot dalam satu

kontrasi maksimal. Dari penjabaran pendapat ahli diatas maka dapat disimpulkan

bahwa kekuatan otot tungkai adalah kemampuan otot tungkai dalam melakukan

kontraksi tertentu secara maksimal selama aktivitas berlangsung.

Keberhasilan tendangan sabit dipengaruhi oleh tingkat kekuatan otot

tungkai pesilat, karena untuk melakukan tendangan sabit bagian tubuh yang

digunakan adalah tungkai. Maka dari itu otot-otot tungkai haruslah dilatih secara

berkesinambungan dan secara teratur agar tungkai dapat melakukan gerak yang

maksimal saat melakukan tendangan sabit.

2. Hakikat Keseimbangan

Menurut Decaprio (2013: 182) keseimbangan adalah kemampuan untuk

mempertahankan keseimbangan gerak, tingkah laku, sikap, dan konsentrasi otak

ketika melakukan praktik pembelajaran motorik. Keseimbangan dalam

pembelajaran motorik melibatkan berbagai keterampilan gerak dalam setiap hal

yang dilakukan. Contohnya, saat seseorang siswa menendang bola yang melaju

dengan kencang, maka keseimbangan tendanganya akan dipengaruhi oleh

gerakan kaki, posisi tubuh serta konsentrasi (emosi dan kejiwaannya), sehingga

bola dapat diarahkan pada sasaran yang diinginkan. Jika keseimbangan dikaitkan

dengan tendangan sabit, maka hasil tendangan akan berhasil jika seseorang

tersebut memiliki keseimbangan yang baik. Pengertian lain dari keseimbangan
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gerak adalah kemampuan untuk mempertahankan keadaan seimbang dalam

keadaan bergerak, misalnya berlari, berjalan, melambung dan sebagainya

(Ismaryati dan Sarwono, 2009: 47). Keseimbangan adalah kemampuan untuk

mempertahankan sistem neuromuscular dalam kondisi statis atau mengontrol

sistem neuromuscular tersebut dalam suatu posisi atau sikap yang stabil saat

bergerak (Suharjana, 2013: 152). Keseimbangan ditinjau dari segi fisiologi dapat

diartikan seagai kemampuan seseorang dalam mengendalikan organ-organ saraf

otot dalam mempertahankan posisi yang dikehendaki. Latihan keseimbangan

bertujuan untuk mempertinggi perasaan kerja otot dan mempunyai arti dan

kegunaan yang besar dalam pembentukan sikap dan gerak. Selain itu latihan

keseimbangan juga mempunyai nilai besar terhadap pertumbuhan, ketangkasan,

dan prestasi (Tisnowati dan Moekarto, 2001: 30).  Keseimbangan dibagi menjadi

dua tipe yaitu: statis dan dinamis. Keseimbangan statis adalah kemampuan atau

memelihara sikap atau posisi badan ketika tubuh dalam keadaan diam.

Keseimbangan dinamis adalah suatu kemampuan untuk memelihara sikap atau

posisi badan ketika tubuh sedang bergerak. Jadi kesimpulanya keseimbangan

adalah kemampuan mempertahankan posisi tubuh dalam segala posisi baik

keadaan bergerak ataupun diam.

Maka dapat disimpulkan dari pendapat pakar diatas keseimbangan adalah

kemampuan mempertahankan sistem neomuscular dan mengendalikan organ-

organ saraf otot untuk tetap berada dalam kondisi stabil baik saat tubuh dalam

keadaan diam (statis) maupun dalam keadaan bergerak (dinamis).
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a. Fisiologi Keseimbangan

Manusia memiliki organ keseimbangan (equilibrium) tubuh untuk

mempertahankan posisi tubuh. Organ ini disebut dengan organ vestibuler.

Keseimbangan tidak hanya bergantung pada organ tersebut, tetapi juga

dipengaruhi oleh mata, reseptor (penerima pesan) di kulit, dan juga di

sistem gerak kita, yaitu tulang dan otot. Organ-organ keseimbangan ini

akan mengirimkan pesan ke otak dan pesan tersebut diolah di otak. Setelah

itu, otak akan melakukan pengaturan pada gerakan bola mata dan sistem

gerak kita (tulang dan otot).

Organ vestibuler terletak di dalam telinga. Manusia memiliki dua

telinga, setiap telinga dibagi menjadi tiga bagian, yaitu telinga luar, telinga

tengah, dan telinga dalam. Telinga luar terdiri dari daun telinga dan liang

telinga. Telinga luar dan telinga tengah dibatasi oleh membrane timpani

(gendang telinga). Telinga tengah terdiri dari tulang-tulang pendengaran.

Telinga dalam terdiri dari koklea (rumah siput) dan organ vestibuler.

Gambar 1. Struktur Telinga
(Sumber: http://majalah1000guru.net/2011/09/keseimbangan/)

Pada manusia, reseptor keseimbangan terdiri dari perangkat vestibuler

yang terdiri dari tiga buah saluran setengah lingkaran dan dua buah
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serambi, yaitu sakula yang terletak lebih depan dan utrikula yang

terletak lebih belakang.

Gambar 2. Pusat Pengaturan Keseimbangan Manusia

(Sumber: http://majalah1000guru.net/2011/09/keseimbangan/)

Pengaturan keseimbangan dibagi menjadi dua, yakni

keseimbangan diam (statis) yang mengatur orientasi kepala pada

keadaan diam dan keseimbangan gerak (dinamis) yang mengatur

orientasi pada saat bergerak atau dalam suatu percepatan. Percepatan

dibagi menjadi percepatan linier dan percepatan sudut. Percepatan

linier adalah perubahan kecepatan saat bergerak lurus yang diatur oleh

sakulus dan utrikulus, sedangkan percepatan sudut adalah perubahan

kecepatan saat tubuh kita berputar (berotasi) yang diatur oleh tiga buah

saluran setengah lingkaran.

Dalam sakula dan utrikula terdapat sel-sel rambut yang sangat

halus. Pada sakula, sel-sel rambut tersebut tersusun secara vertical,

sedangkan pada utrikula tersusun secara horizontal. Ujung-ujung sel

rambut terbenam pada membran seperti gel yang terdapat serbuk

(granula) protein-kalsium karbonat yang disebut otolith. Fungsi otolith

adalah untuk meningkatkan sensasi gravitasi dan gerakan sehingga
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dapat kita rasakan. Ketika kepala kita bergerak searah garis lurus, sel-

sel rambut halus tersebut juga akan bergerak sesuai arah gerakan gel

membran otolith tersebut, sedangkan gel membran otolith bergerak

dipengaruhi oleh gravitasi juga.

b. Kaitan Keseimbangan Dalam Tendangan Sabit

Keseimbangan sangat diperlukan dalam semua aktivitas olahraga, baik

sebagai efisiensi dari gerakan yang dilakukan maupun untuk menopang

dan mempermudah melatih teknik serta mencegah terjadinya cedera.

Dalam olahraga beladiri pencak silat keseimbangan sangat diperlukan

untuk serangkaian gerakan yang dimulai dari sikap awal, sikap pasang,

pola langkah, dan serangan. Keseimbangan sangat diperlukan terutama

dalam teknik yang menggunakan kaki, yaitu teknik tendangan. Pada

saat melakukan tendangan sabit pesilat hanya bertumpu pada satu kaki

saja. Hal ini membuat pesilat jadi tidak seimbang atau dapat dikatakan

tingkat keseimbangan semakin besar karena luas bidang penumpunya

lebih kecil. Pada saat melakukan tendangan sabit, keseimbangan

dibutuhkan supaya badan tidak jatuh ke tanah atau matras, sehingga

akan memperoleh keberhasilan dalam melakukan serangan. Dengan

keseimbangan yang baik akan sangat membantu menjaga posisi tubuh

agar tidak goyah dan agar kekuatan tendangan sabit menjadi maksimal.

3. Hakikat Kecepatan

Pertandingan pencak silat kategori tanding dilaksanakan selama 2 menit

bersih dalam waktu tiga babak. Dalam waktu itu dibutuhkan serangan yang

ditujukan terhadap lawan untuk memperoleh nilai. Untuk memperoreh nilai dalam
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pertandingan serangan yang dilakukan harus secepat-cepatnya. Kecepatan

merupakan kualitas kondisional yang memungkinkan seorang olahragawan dapat

melakukan gerakan sesingkat-singkatnya bila dirangsang. Seperti yang dikatakan

oleh Sukadiyanto (2005: 108) kemampuan menjawab rangsang dengan bentuk

gerak atau serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin. Kecepatan juga

diartikan sebagai kemampuan untuk berjalan, berlari atau bergerak dengan cepat

(Rusli Lutan, 2000: 74). Sedangkan menurut Brown (2001: 10) yang dimaksud

dengan kecepatan adalah kemampuan bergerak dari satu titik ke titik lain setelah

mendapat rangsang. Dari beberapa pendapat diatas maka maka dapat disimpulkan

bahwa yang dimaksud dengan kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk

melakukan gerakan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya untuk menjawab dari

sebuah rangsang.

Kecepatan termasuk komponen biomotor yang sangat berpengaruh pada

penampilan atlet pencak silat dalam pertandingan. Kecepatan juga potensi tubuh

yang digunakan sebagai modal atau sangat menunjang dalam melakukan gerakan.

Dalam pertandingan pencak silat kecepatan dapat dilihat dalam melakukan

serangan baik tendangan, pukulan, serta reaksi saat mendapat serangan dari lawan

seperti menghindar, menangkis atau membalas serangan lawan. Tendangan

merupakan serangan yang dominan dilakukan dalam pertandingan pencak silat.

Dengan itu kecepatan tendangan sangat dibutuhkan dalam pertandingan pencak

silat untuk memperoleh nilai.

a. Faktor Penentu Kecepatan

Kecepatan merupakan kemampuan genetika atau bawaan sejak lahir,

oleh karena itu komponen kecepatan mempunyai keterbatasan tertentu
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tergantung pada struktur otot dan syaraf, sehingga peningkatan kecepatan

juga relatif terbatas. Menurut Hariono (2007: 73), faktor-faktor yang

mempengaruhi kecepatan di antaranya: proses mobilitas syaraf,

perangsangan-penghentian, kontraksi-relaksasi, peregangan otot-otot,

kontraksi kapasitas otot-otot, koordinasi otot-otot sinergis dan antagonis,

elastisitas otot, kekuatan kecepatan, ketahanan kecepatan, teknik olahraga,

dan daya kehendak. Pesilat harus mempunyai kualitas kecepatan tendangan

yang baik pula agar dalam setiap tendangan yang dilakukan tidak mudah

ditangkap oleh lawan kemudian dijatuhkan.

b. Macam-macam Kecepatan

Menurut Sukadiyanto (2005: 109) kecepatan ada dua macam yaitu

kecepatan gerak dan kecepatan reaksi. Kecepatan gerak adalah kemampuan

seseorang dalam melakukan gerakan dalam waktu sesingkat mungkin.

Kecepatan gerak dibedakan menjadi kecepatan gerak siklus dan kecepatan

gerak non siklus. Gerak siklus adalah kemampuan sistem neuromuskuler

untuk melakukan serangkaian gerakan dalam waktu sesingkat mungkin

sebagai contoh sprint. Sedangkan kecepatan gerak non siklus merupakan

kemampuan sistem neuromuskuler untuk melakukan gerak tunggal dalam

waktu sesingkat mungkin. Sedangkan kecepatan reaksi adalah kemampuan

seseorang dalam menjawab rangsang dalam waktu sesingkat mungkin.

Kecepatan reaksi dibedakan lagi menjadi kecepatan reaksi tunggal dan

kecepatan reaksi majemuk. Reaksi tunggal yaitu kemampuan sesorang

untuk menjawab rangsang yang telah diketahui arah dan tujuannya,

sedangkan reaksi majemuk adalah kemampuan seseorang untuk menjawab
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rangsang sesingkat mungkin dimana arah dan sasaran dari rangsang tersebut

belum diketahui. Untuk pencak silat masuk dalam kriteria reaksi majemuk,

dikarenakan arah dan sasaran dari gerakan lawan belum diketahui

sebelumnya. Dalam pertandingan pencak silat, kecepatan reaksi dapat

diwujudkan pada saat atlet melakukan serangan serta membalas serangan

dari lawan.

Kecepatan dalam melakukan serangan atau membalas serangan dari

lawan seperti tendangan harus dilakukan untuk memperoleh point, karena

dalam MUNAS IPSI 2007 di sebutkan bahwa untuk serangan yang

digunakan untuk memperoleh nilai salah satunya adalah mantap dan

bertenaga. Dengan itu, tendangan yang dilakukan harus cepat supaya tidak

tertangkap dan dijatuhkan oleh lawan.

4. Hakikat Teknik Pencak Silat

Pencak silat merupakan warisan budaya asli bangsa Indonesia.

Perkembangan pencak silat merupakan satu rumpun dengan kebudayaan melayu,

seperti pada bangsa Malaysia, Singapura dan Brunei Darusssalam. Pada mulanya

pencak silat hanya dijadikan sebagai alat untuk membeladiri terhadap alam dan

lawan kemudian dijadikan sebagai bentuk pertahanan di kerajaan-kerajaan.

Namun, semakin berkembangnya zaman dan kebudayaan saat ini perkembangan

pencak silat meliputi beberapa aspek, yaitu aspek mental, spiritual, seni budaya

dan olahraga. Pada tahun 1948 terbentuk suatu badan organisasi yang

mengayomi cabang olahraga beladiri pencak silat di Indonesia, yaitu Ikatan

Pencak Silat Indonesia (IPSI) yang didirikan pada tanggal 18 Mei 1948 di

Surakarta.
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Olahraga pencak silat resmi dipertandingkan secara resmi pada event PON

VII di Jakarta dengan menampilkan nomor tanding. Menurut Johansyah (2004:

5) awalnya kategori tanding di kenal dengan istilah pencak silat olahraga dan

kemudian berkembang menjadi wiralaga, hingga kini lebih dikenal dengan istilah

kategori tanding. Ada dua macam kategori pertandingan dalam pencak silat,

yaitu wiralaga (untuk kategori tanding) dan seni. Pada kategori tanding, terdapat

dua klasifikasi kategori pertandingan, yaitu kategori remaja dan dewasa. Setiap

klasifikasi tersebut ditentukan dengan kelas pertandingan yang diukur melalui

berat badan.

Untuk kategori remaja, yaitu pesilat berumur 14 tahun sampai dengan 17

tahun dengan pembagian kelas pertandingan, yaitu kelas A sampai kelas L

dengan klasifikasi berat badan sebagai berikut (a) kelas A (39-42 Kg untuk putra

dan putri); (b) kelas B (di atas 42-45 Kg untuk putra dan putri); (c) kelas C (di

atas 45-48 Kg untuk putra dan putri); (d) kelas D (di atas 48-51 Kg untuk putra

dan putri); (e) kelas E (di atas 51-54 Kg untuk putra dan putri); (f) kelas F (di

atas 54-57 Kg untuk putra dan putri); (g) kelas G (di atas 57-60 Kg untuk putra

dan putri); (h) kelas H (di atas 60-63 Kg untuk putra dan putri); (i) kelas I (di atas

63-66 Kg untuk putra); (j) kelas J (di atas 66-69 Kg untuk putra); (k) kelas K (di

atas 69-72 Kg untuk putra); (l) kelas L (di atas 72-75 Kg untuk putra); (m) kelas

bebas putri (diatas 75-90 Kg khusus untuk single event).

Untuk kategori dewasa, yaitu pesilat berumur 17 tahun sampai dengan 35

tahun dengan pembagian kelas pertandingan, yaitu kelas A sampai kelas bebas

dengan klasifikasi berat badan sebagai berikut (a) kelas A (45-50 Kg untuk putra

dan putri); (b) kelas B (di atas 50-55 Kg untuk putra dan putri); (c) kelas C (di



20

atas 55-60 Kg untuk putra dan putri); (d) kelas D (di atas 60-65 Kg untuk putra

dan putri); (e) kelas E (di atas 65-70 Kg untuk putra dan putri); (f) kelas F (di

atas 70-75 Kg untuk putra dan putri); (g) kelas G (di atas 75-80 Kg untuk putra);

(h) kelas H (di atas 80-85 Kg untuk putra); (i) kelas I (di atas 85-90 Kg untuk

putra); (j) kelas J (di atas 90-95 Kg untuk putra); (k) Kelas bebas putra (di atas

95-110 Kg khusus single event).

Untuk kategori seni tunggal, ganda, regu (TGR) yang dipertandingkan

adalah sebagai berikut (a) kategori tunggal terdiri dari tunggal putra dan tunggal

putri; (b) Kategori ganda terdiri dari ganda putra dan ganda putri; (c) Kategori

beregu terdiri dari beregu putra dan beregu putri (Agung, 2004: 51).Dalam setiap

kategori pertandingan dalam pencak silat hal yang dibutuhkan adalah penguasaan

teknik dasar yang baik dan benar. Teknik dasar pencak silat adalah suatu gerak

terencana, terarah, terkoordinasi dan terkendali yang mempunyai empat aspek

sebagai satu kesatuan, yaitu aspek mental spiritual, aspek beladiri, aspek

olahraga dan aspek seni budaya (Lubis, 2004: 7). Pada aspek beladiri, pencak

silat bertujuan untuk memperkuat naluri manusia membela diri terhadap berbagai

ancaman dan bahaya. Pencak silat sebagai tata beladiri yang terdiri dari jurus-

jurus yang saling bergantung, saling menunjang dan saling berhubungan secara

fungsional, menurut pola tertentu untuk tujuan beladiri secara total yang terdiri

dari jurus atau teknik sikap dan gerak.

Pertandingan pencak silat itu sendiri pelaksanaannya memilki kaidah-

kaidah gerak tersendiri, kaidah-kaidah itu sendiri meliputi, sikap pasang, pola

langkah, koordinasi dalam serang bela dan serangan beruntun (Sutiyono dan

Sujiono, 2005: 20). Dalam suatu pertandingan, sangatlah penting bagi seorang
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pesilat untuk menguasai keterampilan teknik yang matang, karena pada kategori

tanding saat kedua pesilat berada dalam posisi saling berhadapan, mereka harus

mampu menggunakan unsur pembelaan dan serangan, yaitu pola atau unsur

menangkis, mengelak, mengena atau menyerang pada sasaran untuk

menjatuhkan lawan.

Berdasarkain uraian tersebut, maka pencak silat dapat dikatakan sebagai

seni beladiri asli Indonesia yang memiliki kaidah-kaidah dalam tatalaksananya

guna pengendalian diri, cara membela diri, gerak dan seni serta sportivitas

olahraga yang dilandasi oleh nilai budaya dan nilai budi pekerti luhur. Menurut

Nugoho (2004: 5) teknik pencak silat terdiri dari (1) belaan, yaitu tangkisan

elakan, hindaran dan tangkisan; (2) serangan, yaitu pukulan, tendangan, jatuhan,

kuncian; (3) teknik bawah, yaitu sapuan bawah, circle bawah dan guntingan.

5. Hakikat Teknik Tendangan dalam Pencak Silat

Pada olahraga pencak silat teknik tendangan sama pentingnya dengan

teknik pukulan, akan tetapi tendangan mempunyai kekuatan yang lebih besar

dibanding dengan kekuatan pukulan. Pada saat menendang keseimbangan yang

baik sangat diutamakan, bukan hanya berat badan yang bertumpu pada 1 satu

kaki saja tetapi juga disebabkan akibat guncangan tenaga balik pada saat

benturan. Kaki memiliki jangkauan panjang yang tidak terjangkau oleh tangan.

Penggunaan teknik tendangan harus disertai dengan koordinasi yang baik antara

sikap kaki, sikap tangan, dan sikap badan. Selain itu menurut MUNAS IPSI XII

tahun 2007 dalam perolehan point (nilai) tendangan mempunyai nilai lebih tinggi

yaitu 2 atau 1+2 sedangkan pukulan hanya memperoleh nilai 1 atau 1+1. Teknik

serang yang dominan pada pertandingan pencak silat merupakan teknik
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tendangan. Teknik tendangan suatu proses yang gerakannya menggunakan

tungkai atau kaki. Notosoejitno (1997: 71) mengatakan bahwa tendangan

merupakan serangan yang dilaksanakan dengan menggunakan tungkai, kaki

sebagai komponen penyerang.

Menurut Lubis (2004: 26) teknik tendangan terbagi menjadi beberapa

macam  antara lain : tendangan lurus, tendangan tusuk, tendangan kepret,

tendangan jejag, tendangan gajul, tendangan T, tendangan celorong, tendangan

belakang, tendangan kuda, tendangan taji, tendangan sabit, tendangan baling,

tendangan bawah, dan tendangan gejig. Akan tetapi tidak semua tendangan

tersebut digunakan dalam pertandingan. Nugroho (2001: 17) membagi jenis

tendangan menjadi 4 menurut perkenaan kakinya, yaitu: (a) Tendangan depan

yaitu tendangan yang menggunakan punggung, telapak, ujung telapak, dan tumit

kaki; (b) Tendangan samping (T) yaitu tendangan yang menggunakan sisi kaki,

telapak 11kaki dan tumit; (c) Tendangan belakang merupakan tendangan yang

menggunakan telapak kaki dan tumit kaki; dan (d) Tendangan busur (sabit)

merupakan tendangan yang menggunakan punggung, ujung telapak kaki busur

belakang menggunakan tumit kaki.

Melihat dari efektifitas dan efisiensi gerak, tidak semua tendangan tersebut

dapat digunakan dalam pertandingan pencak silat kategori tanding. Tendangan

yang tidak efektif dan efisien akan menghambat atlet dalam memperoleh nilai

pada pertandingan. Menurut Nugroho jenis tendangan yang sering dilakukan

dalam pertandingan pencak silat kategori tanding terdiri dari: (a) tendangan

depan, (b) tendangan sabit, (c) tendangan samping atau tendangan T. Tendangan

depan yaitu tendangan yang perkenaan terletak pada telapak, ujung telapak, dan
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tumit kaki. Tendangan ini diawali dengan mengangkat lutut ke depan terlebih

dahulu ke arah depan dan meluruskan ke arah depan. Tendangan jenis ini sangat

cocok digunakan untuk pertarungan jarak jauh, dan bagi pesilat yang memiliki

tungkai yang panjang sangat efektif digunakan karena jangkauannya pasti lebih

panjang. Kelemahan dari tendangan ini adalah jika gerak balikan tidak cepat

maka sangat mudah tendangan tersebut untuk ditangkap. Tendangan (T) atau

yang bisa disebut juga dengan tendangan samping karena arah gerakan

tendangan ke arah samping. Terdapat berbagai macam variasi tendangan

samping ini. Semua variasi hususnya untuk permainan dalam pertandingan pada

awalan boleh berbeda tetapi bentuk akhirnya sama yaitu seperti huruf T. Pada

dasarnya tendangan samping memakai tumit sebagai alat serang atau

menggunakan sisi luar telapak kaki atau ada yang menyebut sebagai pisau kaki.

Tendangan Samping mempunyai beberapa kelebihan dan kekurangan. Beberapa

kelebihan tendangan T antara lain: (1) jangkauan lebih panjang, (2) jarak kepala

dengan lawan lebih jauh, maka lebih aman, (3) eksplorasi tenaga bisa

maksimum. Untuk kelemahannya antara lain: (1) sulit digunakan untuk

pertarungan jarak pendek, (2) lebih mudah dijatuhkan baik dengan permainan

bawah maupun dengan tangkapan. Semakin rebah sikap badan semakin mudah

dijatuhkan dengan tangkapan, (3) kurang menghadap lawan sehingga bisa

kehilangan pandangan.

Tendangan sabit/busur, seperti namanya tendangan busur adalah tendangan

berbentuk busur dengan menggunakan punggung kaki. Pelaksanaan tendangan

ini adalah sama dengan prinsip tendangan depan namun lintasanya berbentuk

busur dengan tumpuan satu kaki dan perkenaan pada punggung kaki. Menurut
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Hariyadi (2003: 75) mengatakan bahwa tendangan sabit merujuk pada namanya,

merupakan teknik tendangan yang lintasan geraknya membentuk garis setengah

lingkaran, atau tendangan ini cara kerjanya mirip dengan sabit (clurit/arit) yaitu

diayun dari samping luar menuju samping dalam. Untuk tendangan samping

dilakukan jika lawan ada diposisi sisi kanan atau sisi kiri, dimana pesilat

mengangkat salah satu tungkai dan diluruskan kearah samping serta posisi badan

menjaga keseimbangan dengan condong kesisi sebaliknya, perkenaan pada sisi

tumit kaki. Seperti yang dinyatakan oleh Slamet gerakan dimulai dari sikap

pasang, angkat lutut setinggi sasaran. Putar pinggang  mengikuti arah lintasan

tendangan dan serentak diikuti oleh lecutan tungkai bawah berpusat pada lutut.

Tendangan sabit atau yang dikenal juga sebagai tendangan busur merupakan

salah satu jenis tendangan yang paling banyak dilakukan dalam pertandingan

kategori tanding pencak silat. Sama hal dengan namanya tendangan sabit/ atau

tendangan busur adalah tendangan yang berbentuk sabit/busur dengan punggung

kaki sebagai bagian perkenaannya.

6. Sistem Energi dalam Pencak Silat

Menurut MUNAS IPSI (2007: 1) yang dimaksud pertandingan pencak silat

kategori tanding yaitu pertandingan pencak silat yang menampilkan 2 orang

pesilat dari kubu yang berbeda. Keduanya saling berhadapan menggunakan

unsur pembelaan dan serangan yaitu menangkis/mengelak/mengena/menyerang

pada sasaran dan menjatuhkan lawan, penggunaan taktik dan teknik bertanding,

ketahanan stamina dan semangat juang, menggunakan kaidah dan pola langkah

yang memanfaatkan kekayaan teknik jurus, untuk mendapatkan nilai terbanyak.
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Untuk mendapatkan semua itu atlet pencak silat harus mempunyai kualitas,

fisik teknik, taktik, serta mental yang baik. Pada dasarnya, sistem energi terbagi

menjadi 2 yaitu (a) sistem energi aerobik (memerlukan oksigen), dan (b) sistem

energi anaerobik (tidakmemerlukan oksigen). Perbedaan sistem energi tersebut

terletak pada ada dan tidaknya bantuan oksigen (O2) selama proses pemenuhan

energi berlangsung (Sukadiyanto, 2005: 33). Pada sistem energi anaerobik,

selama proses pemenuhan kebutuhan energi tidak memerlukan bantuan oksigen

(O2) melainkan menggunakan energi yang tersimpan didalam otot. Sebaliknya,

sistem energi aerobik dalam proses pemenuhan kebutuhan energi memerlukan

oksigen (O2) yang diperoleh melalui sistem pernafasan. Sistem energi aerobik

untuk aktivitas rendah (low intensity) yang dilakukan dalam waktu lama atau

lebih dari 2 menit. Energi yang disediakan melalui pemecahan karbohidrat,

lemak dan protein. Sedangkan sistem energi anaerobik terbagi lagi menjadi 2

yaitu, anaerobik alaktik dan anaerobik laktik. Sistem energi anaerobik alaktik

disediakan oleh sistem ATP-PC sedangkan sistem energi anaerobik laktik

disediakan oleh sistem asam laktat (Bompa, 2000: 22-23). Sistem anaerobik

alaktik merupakan energi siap pakai, sistem ini untuk aktivitas yang memerlukan

waktu pendek dengan intensitas tinggi (high intensity).

Semua energi yang dibutuhkan untuk menjalankan fungsi tubuh berasal

dari ATP, yang hanya mampu menopang kerja kira-kira 6 detik bila tidak ada

sistem energi yang lain. Kerja otot dapat berlangsung lebih lama apabila sistem

energi ATP dapat ditopang oleh sistem energi yang lain, yaitu phospho creatin

(PC) yang tersimpan dalam sel otot. Dengan menggunakan bantuan sumber

energi phospho creatine (PC) dapat memperpanjang kerja otot hingga mencapai
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kira-kira 10 detik (Nossek, 1982: 71-72). Sistem energi anaerobik laktik akan

digunakan jika sistem anaerobik alaktik sudah tidak mencukupi lagi maka energi

akan disediakan dengan cara mengurai glikogen otot dan glukosa darah melalui

jalur glikolisis anaerobik (tanpa bantuan O2), sistem ini bisa bertahan 40-120

detik. Menurut MUNAS IPSI (2007: 17) mengenai ketentuan bertanding

serangan harus tersusun dengan teratur dan berangkai dengan berbagai cara

sasaran sebanyak-banyaknya 4 jenis serangan. Pesilat yang melakukan rangkaian

serang bela lebih dari 4 jenis akan diberhentikan oleh wasit. Dalam melakukan

serangan maksimal 4 kali secara berkelanjutan harus dilakukan secara eksplosif

power. Oleh karena itu predominan sistem energi dalam pencak silat adalah

sistem anaerobik alaktik (ATP-PC). Namun demikian, tidak mengkesampingkan

juga sistem energi yang lain, seperti sistem energi anaerobik laktik karena

pertandingan pencak silat terdiri dari tiga babak.

B. Penelitian yang Relevan

1. Harahap (2014) Judul “Kontribusi Latihan Koordinasi Mata-Kaki Dan

Latihan Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Pada

Atlit Putera Remaja Perguruan Tapak Suci Muhammadiyah Demak Kota

Medan”. Dari hasil penelitian korelasi hipotesis yang pertama hubungan antara

daya ledak otot tungkai dengan kemampuan tendangan sabit pada atlit remaja

perguruan tapak suci muhammadiyah demak tahun 2013/2014 menyatakan

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dengan

kemampuan tendangan sabit pada atlit remaja perguruan tapak suci

muhammadiyah demak tahun 2013/2014. Dari hasil penelitian korelasi hipotesis

yang kedua hubungan koordinasi mata-kaki dengan kemampuan tendangan sabit
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pada atlit remaja perguruan tapak suci muhammadiyah demak tahun 2013/2014

menyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara koordiansi mata-

kaki dengan kemampuan tendangan sabit pada atlit remaja perguruan tapak suci

muhammadiyah demak tahun 2013/2014. Dari hasil penelitian korelasi ganda

antara daya ledak otot tungkai dan koordinasi mata-kaki terhadap kemampuan

tendangan sabit pada atlit remaja perguruan tapak suci muhammadiyah demak

tahun 2013/2014 menyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara

daya ledak otot tungkai dan koordinasi mata-kaki terhadap kemampuan

tendangan sabit pada atlit remaja perguruan tapak suci muhammadiyah demak

tahun 2013/2014.

2. Wilujeng (2013) Judul “Hubungan Kecepatan Terhadap Kecepatan

Tendnagan Sabit di Smp Muhammadiyah 2 Surabaya”. Jenis penelitian ini

adalah penelitian kuantitatif dengan pendekatan korelasional, serta desain (non-

eksperimen). Sampel yang digunakan adalah sampel bertujuan (purposive

sampling) dari seluruh siswa ekstrakurikuler pencak silat Tapak Suci sejumlah

35 siswa. Berdasarkan perhitungan hasil tes antara kecepatan dengan

kemampuanan tendangan sabit diperoleh r sebesar -0,687 yang dibandingkan

dengan r tabel dalam bentuk korelasi negatif yang derajat kebebasannya 35-2 =

33, dengan taraf signifikasi 5% diperoleh -0,334. Dengan demikian r hitung lebih

besar dari r tabel (-0,687 > -0,334). Sehingga dapat dinyatakan hubungan antara

kecepatan (X), dengan kemampuan tendangan sabit (Y) nilainya signifikan.

3. Harianja, Ramadi, dan Slamet (2015) Kontribusi Kekuatan Otot Tungkai

Terhadap Kemampuan Tendangan Sabit Pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak

Silat SMA Negeri 2 Tambang. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui kontribusi
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kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan tendangan sabit pada siswa

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 2 Tambang Kabupaten Kampar.Jenis

penelitian ini adalah penelitian korelasional dengan populasi siswa putra

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 2 Tambang Kabupaten Kamparyang

berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan sampel ini yaitu dengan menggunakan

total sampling, dengan demikian jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 20

orang. Dari hasil analisis data menunjukkan salah satu datanya tidak terdistribusi

normal, sehingga rumus korelasi yang digunakan adalah korelasi spearmen. Dari

hasil perhitungan diketahui bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara

variabel x dan variabel y. berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa

terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai tungkai dengan

kemampuan tendangan sabit, dimana taraf α = 0.05 diperoleh t hitung= 2.97>t

tabel= 2.10 sehingga Ho ditolak dan Ha diterima. Hubungan variabel X terhadap

vairabel Y dikategorikan sedang dan diperoleh r hitung 0.573> r tabel = 0.450.

C. Kerangka Berpikir

Penguasaan teknik dasar dalam setiap cabang olahraga sangatlah penting

dalam pencapaian prestasi olahraga. Penguasaan teknik haruslah dilatih dengan

baik dengan memperhatikan faktor biomotor sebagai faktor pendukung dalam

penguasaan teknik. Keterampilan teknik ialah sebuah indikator pada tingkat

penguasaan suatu gerak khas dalam olahraga. Penguasaan keterampilan teknik

dalam olahraga merupakan sebuah tolak ukur tingkat kemahiran seseorang.

Dalam olahraga pencak silat pada kategori tanding teknik dasar yang harus

dikuasai adalah kuda-kuda, pukulan, tendangan, bantingan/jatuhan, dan elakan.

Ketiga teknik tersebut memang memiliki kelebihan dan kekurangan masing-
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masing dalam hal bentuk gerakan maupun perolehan nilai. Untuk teknik pukulan

memang teknik dasar yang paling mudah di kuasai namun pada perolehan nilai

pukulan hanya mendapatkan nilai 1. Teknik tendangan adalah teknik yang paling

sering dilakukan pesilat pada saat sedang bertanding, teknik ini lebih unggul

dibandingkan pukulan karena jangkauan yang lebih jauh dan tendangan masuk

diberikan nilai 2. Sedangkan teknik bantingan/jatuhan adalah teknik dengan

perolehan nilai tertinggi yaitu 3, namun teknik ini memiliki tingkat kesulitan

yang tinggi dan jarang sekali pesilat pemula berhasil melakukan teknik ini.

Salah satu bentuk tendangan dalam olahraga pencak silat adalah tendangan

sabit/tendangan melingkar. Tendangan sabit ini adalah bentuk tendangan yang

paling dominan dilakukan pesilat dalam menyerang lawan. Untuk dapat

menguasai teknik ini tidaklah mudah pesilat harus memilik faktor biomotorik

yang baik. Karena teknik tendangan ini menggunakan tungkai sebagai alat serang

maka pesilat harus memiliki kualitas tungkai yang baik dan kuat. Kekuatan otot

tungkai akan sangat mempengaruhi hasil tendangan  dalam pencak silat. Tidak

hanya tendangan namun semua bentuk gerakan dalam pencak silat menggunakan

tungkai. Tidak hanya faktor kekuatan otot tungkai namun faktor keseimbangan

dan juga kecepatan sangat diperlukan dalam hasil tendangan sabit para pesilat.

Keseimbangan yang baik sagat diperlukan pesilat pada saat melakukan

tendangan sabit, keseimbangan itu diperlukan karena pada saat melakukan

tendangan pesilat hanya menggunakan satu tungkai sebagai tumpuannya. Jika

seorang pesilat tidak memiliki keseimbangan yang baik pada saat melakukan

gerakan tendangan sabit maka pesilat akan mudah dijatuhkan oleh lawan dan
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mengalami kekalahan. Dapat dibayangkan apabila seorang pesilat tidak memiliki

keseimbangan yang baik maka yang didapat hanyalah kekalahan.

Selain kekuatan otot tungkai dan keseimbangan faktor lain yang

mempengaruhi hasil tendangan sabit adalah kecepatan. Keunggulan jika seorang

pesilat memiliki kecepatan saat melakukan tendangan lawan akan sulit mengelak

dan bereaksi terhadap tendangan yang datang. Sebaliknya jika seorang pesilat

tidak memiliki kecepatan yang baik maka tendangan sabit yang dilakukan

sebagai salah satu bentuk serangan akan mudah ditepis oleh lawan mendapat

serangan balik yang lebih mematikan.

Dari penjabaran diatas maka dapar disimpulkan bahwa untuk menghasilkan

tendangan sabit yang baik dan maksimal diperlukannya sumbangan dari

komponen biomotor seperti kekuatan otot tungkai, keseimbangan, dan kecepatan.

D. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kajian teori, penelitian yang relevan, dan kerangka berpikir

maka dapat disusun hipotesis penelitian sebagai berikut :

1. Ada hubungan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan tendangan sabit

siswa ekstrakulikuler tapak suci di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo

Pringsewu.

2. Ada hubungan keseimbangan terhadap kemampuan tendangan sabit siswa

ekstrakulikuler tapak suci di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo

Pringsewu.

3. Ada hubungan kecepatan terhadap kemampuan tendangan sabit siswa

ekstrakulikuler tapak suci di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo

Pringsewu.
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4. Ada hubungan kekuatan otot tungkai, keseimbangan, dan kecepatan

terhadap kemampuan tendangan sabit siswa ekstrakulikuler tapak suci di

SMP Muhammadiyah I Gadingrejo Pringsewu.
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BAB III. METODELOGI PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kontribusi antara kekuatan otot

tungkai (X1), keseimbangan (X2), dan kecepatan (X3) terhadap kemampuan

tendangan sabit. Metode penelitian yang digunakan pada penelititan ini adalah

metode deskriptif korelasional. Desain penelitian ini disusun dan dilaksanakan

dengan perhitungan yang matang agar dapat menghasilkan petunjuk yang kuat

hubungannya dengan masalah penelitian. Adapun desain penelitiannya sebagai

berikut :

Gambar3. Desain Penelitian

a. Definisi Operasional Variabel Penelitian

1. Variabel Bebas

a) Kekuatan Otot Tungkai

Kekuatan otot tungkai dalam melakukan kontraksi tertentu

secara maksimal selama aktivitas berlangsung.  Alat untuk

mengukur kekuatan otot tungkai yaitu menggunakan Leg

Dynamometer (Nurhasan dan Narlan, 2011: 138).
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b) Keseimbangan

Keseimbangan adalah kemampuan untuk menjaga tubuh agar

tetap seimbang pada bidang tumpu tertentu baik secara diam

maupun bergerak.

c) Kecepatan

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk dapat bergerak

dari satu titik ke titik yang lain dengan waktu yang sesingkat-

singkatnya.

2. Variabel Terikat

Kemamampuan tedangan sabit adalah kesanggupan seseorang

untuk dapat melakukan tendangan sabit dari awal hingga akhir

dengan baik atau secara maksimal dan tepat sasaran.

B. Populasi dan Sampel

1. Populasi

Menurut Arikunto (2002:108) populasi adalah keseluruhan subjek

penelitian. Apabila seseorang ingin meneliti semua elemen yang ada dalam

wilayah penelitian, maka penelitiannya merupakan penelitian populasi.

Dalam penelitian ini populasi yang akan digunakan adalah seluruh siswa

ekskul tapak suci di SMP Muhammadiyah I Gadingrejo yang berjumlah 30

orang.

2. Sampel

Sampel penelitian adalah suatu objek yang akan menjadi bahan

penelitian. Karena populasi hanya berjumlah 30 yang berarti kurang dari

100 maka, sampel juga berjumlah 30 orang.
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C. Instrumen Penelitian

Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini

adalah dengan melakukan penilaian kualitas gerakan. Menurut

Arikunto(2002:112), instrumen penelitian adalah alat pada waktu penelitian yang

menggunakan suatu metode. Keberhasilan suatu penelitian ditentukan oleh

instrumen yang digunakan, sebab data yang diperoleh untuk menjawab

pertanyaan penelitian dan menguji melalui instrumen tersebut. Instrumen yang

digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Instrumen kekuatan otot tungkai

Alat ukur yang digunakan adalah leg dynamometer (leg strength)

Tujuan : mengukur komponen kekuatan otot tungkai

Satuan Tes : kilogram.

Pelaksanaan : testi memakai pengikat pinggang, kemudian berdiri

dengan membengkokkan kedua lututnya sebesar 45 derajat, lalu ikat

pinggang tersebut diikatkan pada leg dynamometer. Setelah itu testi

mencoba meluruskan kedua tungkai semaksimal mungkin, lalu testor

melihat jarum jam yang bergerak pada alat. Angka yang ada pada alat

menyatakan besarnya kekuatan otot tungkai testi tersebut yang

dinyatakan dalam kg (Nurhasan dan Narlan, 2011: 138).

Tabel 1. Norma Tes Leg Dynamometer

Gender
Baik

Sekali
Baik Cukup Kurang

Kurang

Sekali

Putra >241 214-240 160-213 137-159 <137

Putri >136 114-135 66-113 49-65 <49

Skor 5 4 3 2 1
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Sumber: Vivian H.hayward PhD. Advenced fitness Assessment and

Exercise Prescription, 3nd, ed, Human Kinetics, Mexico, 1998.

2. Instrumen keseimbangan

Tes yang digunakan adalah stork standpositional balance

Tujuan : mengukur keseimbangan statis

Alat/fasilitas: stop watch

Pelaksanaan : testi berdiri dengan tumpuan kaki kiri, kedua tangan

bertolak pinggang, kedua mata dipejamkan, lalu letakkan kaki kanan

pada lutut kaki kiri sebelah dalam. Pertahankan sikap tersebut selama

mungkin.

Skor : dihitung waktu yang dicapai dalam mempertahankan

sikap di atas sampai dengan tanpa memindahkan kaki kri dari tempat

semula.

Satuan tes : detik.

Tes ini untuk anak laki-laki dan perempuan usia 10 tahun sampai

mahasiswa. Reliabilitasnya 0,87 yang diperoleh tes-retes.

Validitymasih berupa face validity (Nurhasan dan Narlan, 2011: 105).

Tabel 2. Norma Stork Balance Test

Gender Sangat
kurang

Kurang Cukup
baik

Baik Sangat baik

Putra 20 20-30 31-40 41-50 50+
Putri 10 10-15 16-25 25-30 30+
Skor 1 2 3 4 5

Sumber : Arnot R & Gaines C, Sport Talent 1984.

3. Instrumen kecepatan
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Tes yang digunakan adalah tes lari cepat 30 meter.

Alat/fasilitas: Stop watch, lintasan lurus dan rata sejauh 30 meter

Pelaksanaan :

Start dilakukan dengan berdiri, pada aba-aba “bersedia” subjek berdiri

dengan salah satu ujung jari kakinya sedekat mungkin dengan garis

start. Aba-aba “siap” subjek siap untuk lari menuju garis finish dengan

jarak 30 meter, sampai melewati garis finish.

Skor : dihitung waktu tempuh dalam melakukan lari sejauh 30

meter (Nurhasan dan Narlan, 2011: 105).

Satuan tes : detik.

Tabel 3. Norma Tes Kecepatan Lari 30 Meter.

Jender Sangat
baik

Baik Cukup baik Kurang
baik

Sangat
kurang

Putra <4.0 sc 4.0 - 4.2 sc 4.3 - 4.4 sc 4.5 - 4.6
sc

>4.6 sc

Putri <4.5 sc 4.5 - 4.6 sc 4.7 - 4.8 sc 4.9 - 5.0
sc

>5.0 sc

Skor 5 4 3 2 1
Sumber : Davis, et al. (2000).

4. Instrumen tendangan sabit

Tujuan : Untuk Mengetahui Kemampuan Tendangan Sabit

Peralatan : 1. Target (Hand Box)

2. Meteran

3. Stop Watch

Petugas :   1. Pengukur ketinggian sandsack/target.

2. Pencatat waktu

3. Penjaga sandsack
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Pelaksanaan : Atlet bersiap-siap berdiri di belakang sandsack/target

dengan satu kaki tumpu berada dibelakang garis sejauh 50 cm (putri)

60 cm (putra). Pada saat aba-aba ‘Ya’, atlet melakukan tendangan

dengan kaki kanan dan kembali ke posisi awal dengan menyentuh

lantai yang berada dibelakang garis, kemudianmelanjutkan tendangn

kanan secepat-cepatnya sebanyak-banyaknya selama 10 detik.

Demikian juga dengan kaki kiri. Pelaksanaan dapat dilakukan 3 kali

dan diambil waktu yang terbaik dengan ketinggian Sandsack/target 75

cm (putri) dan 100 cm (putra).

Penilaian : Skor berdasarkan waktu tercepat penampilan atlet

Formulir Penilaian Tendangan Sabit.
Nama : …………………………………..
Umur : …………………………………..
Jenis Kelamin : Laki-laki/Perempuan

Tabel 4. Blangko Penilaian Tendangan Sabit

Teknik
Tendangan

Sabit Kanan Sabit kiri

Penampilan 1
Penampilan 2
Penampilan 3

(Penilai I) (Penilai II) (Penilai III)

Tabel 5. Penilaian Tendangan Sabit

Katagori Putri Putra Skor
Baik Sekali > 24 > 25 5

Baik 19 – 23 20 – 24 4
Cukup 16 – 18 17 – 19 3
Kurang 13 – 15 15 – 16 2

Kurang Sekali < 12 <14 1

Sumber: Johansyah Lubis (2004:101)
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D. Teknik Pengumpulan Data dan Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis

korelasi. Sebelum dilakukan analisis korelasi, maka terlebih dahulu

dilakukan uji prasyarat analisis yang meliputi uji normalitas dan uji

linieritas.

1. Uji Prasyarat Analisis

a. Uji Normalitas

Uji normalitas ini digunakan untuk mengetahui apakah data yang

akan dianalisis tersebut berdistribusi normal atau tidak. Pengujian

normalitas sebaran data tingkat kekuatan otot tungkai, keseimbangan,

dan kecepatan  yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan

menggunakan bantuan komputer program SPSS 16.

b. Uji Linieritas

Tujuan dilakukan uji linieritas adalah untuk mengetahui apakah

variabel bebas yang dijadikan prediktor mempunyai hubungan yang

linier atau tidak dengan variabel terikatnya. Uji linieritas dilakukan

untuk mengetahui apakah hubungan antara variabel bebas dengan

variabel terikat bersifat linier (garis lurus). Uji linier ini dengan

menggunakan bantuan komputer program SPSS 16.

2. Uji Hipotesis

Hipotesis adalah jawaban sementara terhadap permasalahan penelitian.

Analisis yang digunakan untuk menguji hipotesis yang diajukan yaitu ada

hubungan dari variabel bebas (X1, X2, X3) dengan variabel terikat (Y).
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BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data, diskripsi, pengujian hasil penelitian, dan

pembahasan dapat diambil kesimpulan bahwa:

1. Ada hubungan signifikan antara kekuatan otot tungkai dengan

kemampuan tendangan sabit. Menurut Kravitz (2001: 6) kekuatan otot

adalah kemampuan otot yang menggunakan tenaga maksimal, untuk

mengangkat beban. Otot-otot yang kuat dapat melindungi persendian

yang dikelilinginya kemungkinan terjadinya cidera karena aktivitas

fisik. Kekuatan otot tungkai di dalam tendangan sabit dibutuhkan untuk

mengontrol kekerasan tendangan dan ketepatan, sehingga tendangan

dapat diarahkan pada bidang yang diinginkan. Dibutikan dengan sig

0,000<α0,05.

2. Ada hubungan signifikan antara keseimbangan dengan kemampuan

tendangan sabit. Menurut Decaprio (2013: 182) keseimbangan adalah

kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan gerak, tingkah laku,

sikap, dan konsentrasi otak ketika melakukan praktik pembelajaran

motorik. Keseimbangan dalam pembelajaran motorik melibatkan

berbagai keterampilan gerak dalam setiap hal yang dilakukan.

Contohnya, saat seseorang siswa menendang target lawan dengan

kecepatan dan posisi menumpu pada satu kaki, maka keseimbangan

tendanganya akan dipengaruhi oleh gerakan kaki, posisi tubuh serta

konsentrasi (emosi dan kejiwaannya), sehingga tendangan dapat



52

52

diarahkan pada sasaran yang diinginkan.Dibutikan dengan sig

0,000<α0,05.

3. Ada hubungan signifikan antara kecepatan dengan kemampuan

tendangan sabit. Menurut Lutan (2000: 74) kecepatan adalah

kemampuan menjawab rangsang dengan bentuk gerak atau serangkaian

gerak dalam waktu secepat mungkin. Kecepatan juga diartikan sebagai

kemampuan untuk berjalan, berlari atau bergerak dengan cepat.

Kecepatan dalam melakukan serangan atau membalas serangan dari

lawan seperti tendangan harus dilakukan untuk memperoleh point,

karena dalam MUNAS IPSI 2007 di sebutkan bahwa untuk serangan

yang digunakan untuk memperoleh nilai salah satunya adalah mantap

dan bertenaga. Dibutikan dengan sig 0,000<α0,05.

4. Ada hubungan signifikan antara kekuatan otot tungkai, keseimbangan,

kecepatan dengan kemampuan tendangan sabit. Dibutikan dengan sig

0,000<α0,05 serta perhitugan Rx123y = 0.64 yang artinya kekuatan otot

tungkai, keseimbangan, dan kecepatan memberikan kontribusi sebesar

64%.

B. Saran

Bersdasarkan kesimpulan penelitian diatas ada beberapa saran yang dapat

disampaikan ialah:

1. Untuk penelitian selanjutnya dapat menggunakan sampel yang sudah

berpengalaman dan profesional misalkan atlet dengan peringkat atas

sehingga hasil penelitian dapat lebih baik lagi.
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2. Untuk para pelatih agar mencoba memberikan latihan penguat untuk

unsur-unsur pendukung dalam mempengaruhi kemampuan tendangan

sabit.
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