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Abstract: The problem with this research is that extracurricular students at SMP PGRI 2 Palembang still lack
agility, this can be seen when sparring with fellow students because attacks are easily caught and read by
opponents. Especially during the sickle kick. The aim of this research was to see the effect of agility training on
sickle kicking ability. This research is a quasi-experiment, by providing agility training treatment to improve
students’ sickle kicking abilities, with a population of 20 students, a purposive sampling technique, with samples
taken from 20 male students. The instrument in this research was a sickle kick ability test. Next, data analysis uses
the t test to determine the effect. The research results showed 25.25 > 1.73, which means that there is an influence
between agility training on the crescent kick ability of extracurricular students at PGRI 2 Middle School
Palembang.
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Abstrak: Masalah dari penelitian ini adalah masih kurangnya kelincahan yang dimiliki oleh siswa ekstrakurikuler
di SMP PGRI 2 Palembang, ini terlihat disaat melakukan sparing sesama siswa karna mudahnya serangan
ditangkap dan dibaca oleh lawan. Terutama pada saat tendangan sabit. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat
pengaruh latihan kelincahan terhadap kemampuan tendangan sabit. Penelitian ini bersifar exsperimen semu,
dengan memberikan perlakuan latihan kelincahan untuk meningkatkan kemampuan tendangan sabit siswa,
dengan populasi 20 orang siswa, teknik pengambilan sampel purposive sampling, dengan sampel yang diambil
20 orang siswa putra. Instrument dalam penelitian ini adalah tes kemampuan tendangan sabit. Selanjutnya data
analisis menggunakan uji t untuk mengetahui pengaruh. Hasil penelitian menunjukan 25,25 > 1,73, yang artinya
terdapat pengaruh antara latihan kelincahan terhadap kemampuan tendangan sabit siswa ekstrakurikuler di SMP
PGRI 2 Palembang.

Kata kunci : Tendangan Sabit, Latihan Kelincahan, SMP PGRI 2 Palembang

1. LATAR BELAKANG

Khairuddin (2017) mengungkapkan olahraga merupakan kebutuhan hidup manusia,
sebab apabila seseorang melakukan olahraga dengan teratur akan membawa pengaruh baik
terhadap perkembangan jasmaninya. Selain itu juga berpengaruh kepada perkembangan
kepada rohaninya. Olahraga juga merupakan suatu kegiatan bersifat fisik mengandung unsur-
unsur permainan berisi perjuangan diri sendiri, dengan orang lain yang terkait dengan interaksi
lingkungan atau unsur alam yang terbuka bagi seluruh lapisan masyarakat sesuai dengan
kemampuan dan kesenangan. Sejalan dengan pendapat diatas Salahudin, Dkk (2020)
mengungkapkan bahwa olahraga juga merupakan sebuah strategi yang tepat untuk membentuk

fisik yang sehat.
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Gede Yogi Saputra, Dkk (2021) mengungkapkan bahwa olahraga adalah salah satu upaya
untuk meningkatkan kualitas hidup manusia, selain itu bertujuan membentuk gaya hidup
manusia, juga bermanfaat bagi olahraga, salah satunya adalah agar sistem tubuh manusia dapat
berjalan dengan lancar. Adapun Menurut Mahfud (2020) Olahraga adalah bertujuan untuk
mengembangkan kemampuan jasmani, rohani, dan sosial serta membentuk watak dan
kepribadian bangsa yang bermanfaat.

Menurut Septiana Intan Pratiwi (2020) mengungkapkan bahwa ekstrakurikuler
merupakan kegiatan diluar jam pelajaran, kegiatan ekstrakurikuler ini lebih diarahkan untuk
membentuk kepribadian anak. Kegiatan ekstrakurikuler merupakan sarana penanaman karakter
disiplin. Salah satu ekstrakurikuler yang memberikan, menanamkan terkait dengan
pemahaman kedisiplinan dalam bentuk karakter dan ekstrakurikuler seperti pencak silat.

Pencak silat merupakan suatu olahraga dan seni bela diri yang meliputi kegiatan
keolahragaan, kerohanian, dan kedisiplinan. Kholil Halbatullah (2019) Mengungkapkan
pencak silat merupakan metode bela diri yang diciptakan untuk mempertahankan diri dari
bahaya yang dapat mengancam keselamatan dan pencak silat sebagai kinerja (keterampilan)
pertahanan diri yang memperkerjakan kemampuan untuk membela diri, menangkis serangan
dan akhirnya menyerang musuh, dengan senjata atau tanpa senjata.

Tendangan merupakan serangan menggunakan kaki yang sangat ampuh dalam
menghadapi lawan, karna memiliki kekuatan yang lebih besar dan jangkauan yang lebih jauh
di bandingkan dengan pukulan. Tendangan bisa dilakukan dengan menggunakan bagian tulang
kering, telapak kaki, serta lutut.

Kelincahan sangat penting dalam pencak silat maka pesilat mudah bergerak ke segala
arah dengan bersamaan melakukan tendangan sabit dengan demikian tendangan tidak akan
mudah tertangkap oleh lawan, oleh karena itu kelincahan harus dijadikan prioritas dalam
melatih beladiri pencak silat. Hal ini bertujuan untuk melatih mengubah gerak tubuh berkelok-
kelok. Latihan Ledder Drill dijelaskan juga didalam penelitian Dwi Lestiyono (2020) bahwa

latihan Ledder Drill berpengaruh terhadap kelincahan tendangan sabit.

2. KAJIAN TEORITIS
Pencak Silat

Pencak silat adalah suatu sistem atau bela diri yang terdiri dari jurus-jurus yang saling
berkaitan satu sama lain dalam menciptakan suatu pola gerakan tertentu yang di aplikasikan

oleh setiap pesilat. Jurus merupakan sebuah sistem atau tatanan bela diri yang diaplikasikan
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dalam bentuk teknik-teknik sikap dan gerak yang saling bergantungan. Saling berhubungan
secara fungsional menurut pola tertentu sebagai tujuan khusus yang menjadi identitas masing-
masing perguruan pencak silat (Juli Candra, 2021 ,p.11). Sikap tersebut harus tertanam baik di
setiap jiwa pesilat supaya dalam kehidupan sehari-hari menjadi panutan dalam mewujudkan
masyarakat aman dan tentram. Pencak silat adalah bela diri indonesia yang turun temurun
sudah di berikan nenek moyang kepada penerus bangsa serta menjadi budaya bangsa indoneia,
oleh sebab itu perlu adanya pengembangan serta pelestarian pencak silat. (Yusuf Panjiantriksa,
2020) Pencak silat dapat diklasifikasikan ke dalam wujud kebudayaan yang berupa seni bela
diri yang memiliki pola-pola tertentu dan memiliki tata perilaku tersendiri. (Suryo Ediyono,
2019)

Dalam pencak silat mengandung 4 aspek, yakni, beladiri, olahraga, kesenian, dan
kerohanian. Aspek kesenian di beberapa daerah adalah perpaduan antara gerak pencak silat
dengan iringan musik. Pada aspek kesenian ini banyak terdapat kaidah-kaidah gerak dan irama
yang merupakan suatu pedalaman khusus atau skill (Rendra Yulio Pratama, 2018) Pencak silat
juga adalah bagian kebudayaan masyarakat indonesia yang sudah berkembang sejak jaman
dahulu kala. Pencak silat perakar pada budaya melayu dan telah dikenal luas di berbagai negara
seperti malaysia, runei, dan singapura, tentu akan menarik jika dikaitkan dengan kondisi dari
berbagai pilar yang ada khususnya pilar pembangunan jati diri dan karakter bangsa.
Berdasarkan pendapat diatas, dapat di ketahui bahwa olahraga pencak silat merupakan olahraga
bela diri tradisional asli indonesia, sebagai seni bela diri, gerkan pencak silat terdiri dari
kombinasi antara pukulan dan tendangan.

Tendangan Sabit

Tendangan sabit merupakan tendangan yang mudah untuk di lakukan, agar serangan
yang dilakukan tidak terhalang, mantap dan bertenaga diperlukan kecepatan pada saat
melakukan gerak teknik (Wisnu Guntur Sutopo, 2021). Tendangan sabit merupakan tendangan
yang sering digunakan dalam pertadingan. Oleh karna itu seorang siswa harus dapat melakukan
tendang sabit yang baik dan tepat agar dapat memperoleh poin. Dalam pertadingan pencak silat
tendangan sabir merupakan bentuk serangan yang sering menghasilkan poin atau angka yang
lebih jelas dan telak di bandingkan dengan serangan lainnya. (Fani marliyanto, 2018)

Dalam pencak silat, tendangan sangat penting. Pesilat yang melakukan tendangan dan
masuk ke sasaran akan mendapatkan dua poin. Orang biasanya menggunakan teknik tendangan
sabit karena teknik ini menggunakan lecutan tungkai bawah yang besumbu pada lutut dan

dorongan pinggul untuk meningkatkan kelincahan dan kecepatan. Tendangan sabit itu
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termasuk salah satu strategi yang digunakan dalam pertandingan dan sangat efektif untuk
melindungi diri sendiri atau mengejar lawan. (Doni Ardiansyah, 2023)

Agar mendapatkan tendangan sabit yang efisien, penting juga untuk mendominasi
strategi yang tepat, tujuan yang tepat, selain itu tendangan yang tepat tidak bertentangan dengan
desain tubuh yang ada, sehingga akan menghasilkan kecepatan tendangan yang terbaik dan
lebih impresif dalam titik fokus kumpul-kumpul dalam pertandingan pencak silat. (Ananda

Bakhtiar dan Fajar Awang Irawan, 2023)

ATTA

(A) (B) ) (D)

Gambar 1 Tendangan Sabit

Teknik Dasar Tendangan Sabit

Dalam Peladiri Pencak silat memiliki beberapa tendangan dasar yang sangat di perlukan
untuk serangan dari jarak jauh,tendangan dalam pencak silat terdiri dari Tendangan T,
Tendangan |, Tendangan Belakang dan Tendangan Sabit, Dalam hal ini yang akan dilakukan
Yaitu Tendangan Sabit. Tendangan adalah teknik serangan yang digunakan untuk serangan
jarak jangkauangan jauh dan sedang dengan menggunakan tungkai sebagai komponen atau
pusat penyerangan (Retrian Ariyanto Pandie, dkk, 2021). Teknik tendangan sabit merupakan
teknik yang lintasannya setengah lingkaran menggunakan punggung telapak kaki bagian dalam
yang dibantu oleh perputaran pinggul kearah bagian dalam. (Hartati, 2019)

Tendangan sabit menggunakan lintasannya setengah lingkaran kedalam dengan sasaran
seluruh bagian tubuh dengan punggung telapak kaki atau jari telapak kaki (I Ketut Sudiana dan
Ni Luh Sepyanawati, 2017). Tendangan sabit sering digunakan dalam pertadingan serta dalam
teknik tendangan sabit ini diperlukan tendangan yang cepat dalam melaksanakannya. (Suyudi,
2014).

Kelincahan

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat dan efektif sambil
bergerak hampir dalam kecepatan penuh. Manfaat dari berlatih agility adalah memiliki
kemampuan untuk melakukan gerakan mengubah arah dengan cepat, agility dibutuhkan pada

saat melakukan serangan yang bervariasi dalam pencak silat (Wahyu Jayadi, 2015). Untuk
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melakukan kelincahan tendangan sabit diperlukan adanya mental training bagi atlet untuk dapat
mencapai penampilan puncak (Peak Performance) yaitu concentration atau pemusatan
perhatian selain percaya diri (Confidence), tanggung jawab (Commitment), ketenangan
(Calrmineess), kreativitas (Creativity), penguasaan diri (Self Control). (Nurul llham, 2015)

Kelincahan bukan satu-satunya kemampuan fisik tunggal akan tetapi terdiri dari
koordinasi, kekuatan, kelentukan, waktu reaksi, dan kekuatan satu sama lain. Kelentukan
kualitas atau fleksibilitas yang memungkinkan suatu segmen bergerak semaksimal mungkin
yang berkemungkinan rentan geraknya. Kelentukan biasanya ditentukan oleh derajat gerak
sendi seseorang. Semakin luas derajat gerak seseorang, semakin fleksibel dia untuk melakukan
kelincahan tendangan sabit dalam cabang olahraga pencak silat, fleksibelitas juga membantu
mengatur gerakan tubuh saat melakukan gerakan ladder drills. Kelincahan adalah suatu
kemampuan tubuh atau bagian tubuh untuk mengubah arah gerakan secara mendadak dalam
kecepatan yang tinggi (Adindra, 2016). Kelincahan yaitu kemampuan untuk mengubah arah
dengan cepat dan efektif sambil bergerak hampir dalam kecepatan penuh. (Wahyu Jayadi, dkk,
2015)
Ekstrakurikuler

Ekstrakurikuler merupakan kegiatan pendidikan diluar jam pelajaran yang ditunjukan
untuk membantu perkembangan peserta didik, sesuai dengan kebutuhan, potensi, bakat, dan
minat mereka melalui kegiatan yang secara khusus diselenggarakan oleh peserta didik dan
tenaga kependidikan yang berkemampuan dan berkewenangan di sekolah (Wiyani, 2013).
Ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang di jadikan wadah sebagai peserta didik yang
memiliki minat mengikuti kegiatan tersebut sesuai dengan minat, bakat, hobi, kepribadian dan
kreativitas peserta didik yang dapat dijadikan sebagai alat untuk mendeteksi talenta peserta
didik dan di desain secara sistematik sehingga dapat melahirkan dan membina potensi-potensi
yang dimiliki siswa serta secara ajang pembinaan karakter peserta didik dalam pendekatan
berbagai kegiatan. (Opan Arifudin, 2022)

3. METODE PENELITIAN
Metode penelitian ialah cara berpikir ilmiah secara rasional, empiris dan sistematis
yang digunakan oleh peneliti swuatu disiplin ilmu untuk melakukan kegiatan penelitian (I
Made Laut Mertha Jaya, 2023).
Metode penelitian kuantitatif merupakan metode-metode untuk menguji teori-teori

tertentu dengan cara meneliti hubungan antar variabel (Adhi Kusumastuti,2020) Penelitian ini
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merupakan penelitian eksperimen yang bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh
latihan kelincahan (variabel X) terhadap kemampuan tendangan sabit (variabel Y). Penelitian
ini merupakan penelitian kuantitatif yang menggunakan metode rancangan/desain penelitian
“One-Group pre-test dan post-test design”. Sugiono (2019) mengatakan bahwa dalam design
ini terdapat pre-test, sebelum diberi perlakuan. Sehingga hasil perlakuan tersebut dapat lebih

akurat, karena dapat membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di SMP PGRI 2 Palembang pada siswa ekstrakurikuler
pencak silat dengan sampel dalam penelitian ini berjumlah 20 orang. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh latihan kelincahan terhadap tendangan sabit siswa ekstrakurikuler
di SMP PGRI 2 Palembang. Dalam penelitian ini, data yang dihasilkan dari penelitian ini
adalah data kuantitatif yang diperoleh dengan menggunakan metode eksperimen. Metode
dalam penelitian ini adalah Pre-eksperimen Design Group yaitu dengan One-Group Pretest-
posttest Design (pretest-posttest) satu group. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini
adalah dengan melakukan tes Tendangan sabitpada siswa ekstrakurikuler pencak silat di SMP
PGRI 2 Palembang.

Hasil penelitian merupakan hasil tes tendangan sabitpada siswa ekstrakurikuler di SMP
PGRI 2 Palembang yang diperoleh siswa dari hasil tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest)
yang telah diberikan, dengan menggunakan metode Pre-eksperimen Design Group yaitu
dengan One-Group Pretest-posttest Design (pretest-posttest) satu group.

Hasil penelitian ini diperoleh berdasarkan hasil data penelitian pretest dan post-test
yang telah dilakukan di lapangan. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat data hasil tes tendangan
sabit pada tabel di bawah ini.

Tabel 1 Data Hasil Pretest dan Posttest Tendangan Sabit Siswa EkstrakurikulerDengan
Waktu 15 Detik Di SMP PGRI 2 Palembang

) Hasil Tes _
No Nama Siswa Peningkatan
Prettest | Posttest
1 Resp. 1 18 25 7
2 Resp. 2 18 29 11
3 Resp. 3 17 25 8
4 Resp. 4 17 29 12
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5 Resp. 5 16 29 13
6 Resp. 6 19 28 9
7 Resp. 7 19 26 7
8 Resp. 8 17 25 8
9 Resp. 9 18 28 10
10 Resp. 10 17 25 8
11 Resp. 11 17 27 10
12 Resp. 12 15 27 12
13 Resp. 13 18 27 9
14 Resp. 14 16 27 11
15 Resp. 15 16 28 12
16 Resp. 16 17 29 12
17 Resp. 17 17 27 10
18 Resp. 18 17 28 11
19 Resp. 19 18 29 11
20 Resp. 20 18 29 11

Berdasarkan tabel diatas dapat disimpulkan bahwa hasil penilaian data posttest
kemampuan tendangan sabit siswa ekstrakurikuler di SMP PGRI 2 Palembang lebih baik dari
pada hasil penilaian data pretest. Hal ini dapat dilihat dari hasil kenaikan kemampuan
tendangan sabit siswa ekstrakurikuler di SMP PGRI 2 Palembang.

Pembahasan

Tendangan sabit merupakan teknik tendangan yang sangat efektif dalam teknik
serangan jarak jauh, Tendangan sabit juga sering digunakan dalam pertadingan pencak silat
untuk mendapatkan poin dalam pertadingan pencak silat (Nurlaniari Harapan, 2023).

Berdasarkan hasil penelitian pada siswa ekstrakurikuler pencak silat di SMP PGRI 2
Palembang, siswa sangat antusias mengikuti tahapan latihan yang diberikan, itu dikarenakan
siswa ekstrakurikuler pencak silat di SMP PGRI 2 Palembang sangat terbantu dengan adanya
program latihan yang dibuat oleh peneliti yang saat efektif untuk meningkatkan kelicahan
dalam tendangan sabit siswa ekstrakurikuler pencak silat SMP PGRI 2 Palembang, untuk
meningkatkan kemampuan tendangan sabit siswa ekstrakurikuler, siswa harus melakukan

latihan dasar dan serangkaian latihan misalnya latihan untuk meningkatkan kelincahan yang
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dilakukan dengan cara memilih jenis latihan ladder drillsyang memuat unsur gerakan teknik
dasar pencak silat khususnya pada teknik ladder drills.

Latihan ladder drills merupakan bentuk latihann kelincahan untuk mengembangkan
agility siswa ektrakurikuler. Latihan ini mengharuskan orang untuk melakukan gerakan-
gerakan dengan cepat dan merubah arah dengan cepat. Aktivitas ini atau Latihan ini tidak boleh
kehilangan keseimbangan dan harus mengetahui letak posisi tubuh saat melakukan latihan
tersebut. Untuk memenuhi unsur gerakan teknik dasar ladder drills, peneliti memilih latihan
yang menarik dan populer serta mudah dipahami oleh siswa ektrakurikuler yaitu latihan ladder
drills. Penerapan latihan ladder drillsdimaksudkan untuk meningkatkan kelincahan dalam
melatih teknik dasar tendangan sabit siswa ekstrakurikuler di SMP PGRI 2 Palembang.

Penerapan latihan ladder drills pada tendangan sabit pada siswa ektrakurikuler di SMP
PGRI 2 Palembang, hal ini dapat dilihat dari peran aktifsiswa selama proses latihan
berlangsung, kemudian latihan yang diberikan mampu mendorong kreatifitas siswa untuk
beraktivitas selama kegiatan sesuai dengan program latihan yang dirancang oleh peneliti. Data
penelitian menunjukan bahwa pelaksanaan kegiatan ladder drills pada tendangan sabi dapat
menciptakan variasi baru dalam latihan yang lebih efektif, siswa antusias mengikuti latihan dan
senang dalam melakukan setiap tahapan yang diberikan selama proses latihan berlangsung.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan siswa ektrakurikuler di SMP PGRI 2
Palembang didapatkan hasil tes awal atau pretest rata-rata mendapatkan 17 dengan tendangan
terbaik perolehan tes tendangan sabitadalah 19 tendangan dan hasil tendangan terburuk adalah
15 tendangan. Berdasarkan hasil tes awal atau pretest dari 20 orang sampel, diperoleh bahwa
pada interval 15-16 terdapat sebanyak 4 siswa (20%), sedangkan pada interval 17-18 terdapat
sebanyak 14 siswa (70%).Pada interval 19-20 terdapat sebanyak 2 siswa (10%).Sedangkan
pada saat posttest rata-rata yang didapat 28 setelah siswa diberikan perlakuan latihan ladder
drills memperoleh tendangan sabit terbaik perolehan tes tendagan sabit adalah 29 tendangan
dan tendangan sabit terburuk adalah 25 tendangan. Berdasarkan hasil tes akhir atau posttest
dari 20 orang sampel, diperoleh bahwa pada interval 25-26 terdapat sebanyak 5 siswa (25%),
sedangkan pada interval 27-18 terdapat sebanyak 9 siswa (45%).Pada interval 29-30 terdapat
sebanyak 6 siswa (30%). Setelah data tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) didapat, maka
dilakukan uji normalitas, dan dapat dinyatakan bahwa data berdistribusi normal. Selanjutnya
diperoleh hasil uji-t dengan nilai 25,25.

Ditinjau dari hasil perhitungan dan analisis data yang telah dikemukakan diatas, ada

pengaruh yang signifikan setelah siswa diberi latihan ladder drills. Pada hasil tes awal atau
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pretest rata-rata mendapatkan 17 tendangan dan pada saat posttest rata-rata yang didapat 28
tendangan. Setelah dilakukan perhitungan dengan menggunakan Uji-t terdapat hasil thitung =
25,25 dapat disimpulkan thiung™> traber atau 25,25 > 1,73, maka Ha diterima dan Ho ditolak.
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan ledder drillsterhadap
kemampuan tendangan sabit pencak silat pada siswa ektrakurikuler di SMP PGRI 2

Palembang.

5. KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan terhadap siswa ektrakurikuler di

SMP PGRI 2 Palembang hasil rata-rata pretest adalah 17 tendangan dan rata-rata posttest

adalah 28 tendangan. Hal tersebut menunjukkan bahwa latihan ladder drillsdapat

meningkatkan kemampuan tendangan sabit Pencak silat terhadap siswa ektrakurikuler di SMP

PGRI 2 Palembang. Karena terjadi peningkatan setelah diberikan perlakuan dibandingkan

sebelum diberi perlakuan atau treatment. Pada pengujian hipotesis diperoleh nilai thitung™ ttavel

atau 25,25 > 1,73, sehingga dapat diambil kesimpulan bahwa ada pengaruh latihan ledder
drillsterhadap kemampuan tendangan sabit Pencak silat terhadap siswa ektrakurikuler di SMP

PGRI 2 Palembang.

Saran
Berdasarkan kesimpulan diatas, saran dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Bagi atlet, hasil penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan kualitas kemampuan
tendangan sabitPencak silat terhadap siswa ektrakurikuler di SMP PGRI 2 Palembang
dengan menggunakan latihan ladder drills.

2. Bagi Pelatih, hasil penelitian ini dapat dijadikan alternative latihan untuk meningkatkan
kemampuan tendangan sabit Pencak silat terhadap siswa ektrakurikuler di SMP PGRI 2

Palembang.
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