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ABSTRAK

Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengetahui kemampuan Tendangan Sabit Pada Siswa Remaja
Pencak Silat PSHT Ranting Karangdowo Klaten Tahun 2026. Penelitian ini merupakan penelitian
deskriptif dengan ciri-ciri tidak adanya hipotesis dan data yang diperoleh akan dipaparkan. Metode
yang digunakan adalah metode survei dengan menggunakan angket dan tes tendangan sabit selama
10 detik yang bertujuan untuk mengetahui Analisis Tendangan Sabit Pada Siswa Remaja Pencak
Silat PSHT Ranting Karangdowo Klaten Tahun 2026. Pada penelitian didapatkan hasil bahwa yang
memiliki kecepatan tendangan baik sekali dan baik tidak ada dengan jumlah tedangan di atas 20 kali,
yang memiliki kategori cukup sebanyak 9 orang atau 0,3 %, kemudian yang meliliki kategori kurang
6 orang dengan nilai antara 15-16 kali atau 0,2 %, dan untuk kategori kurang baik sebanyak 15
orang atau 0,5 % dri jumlah sempel, sikap pasang atau sikap awal yang mempunyai total nilai diatas
atau sama dengan 37 berjumlah 7 orang atau 0,13 % dari jumlah sempel, yang mendapatkan total
nilai antara 33-36 sebanyak 21 orang atau 0,7 % dari jumlah sempel, sedangkan di rentang nilai 28-
32 terdapat 5 orang atau 0,6 % dari jumlah sempel, dan dites sasaran menujukan yang paling bayak
dari jumlah sempel mendapatakn total nilai antaran 33-36 yaitu 22 orang atau 0,73 % dari jumlah
sempel, yang mendapatkan nilai di atas sama dengan 37 hanya 1 orang atau 0,03 % dari jumlah
sempel, dan sisanya yaitu 7 orang mendapat tolat nilai antaran 28-32dan presentase sebesar 0,23 %
dari jumlah sempel yang diteliti. Berdasarkan hasil penelitian diperoleh simpulan bahwa: kecepatan
tendangan sabit hasil persentase rata-rata atlet putra untuk tendangansabit putra dengan kategori
cukup 0,3 %, kurang 0,2 %, dan kurrang baik sebanyak 0,5%. Pada sikap pasang atau sikap awal
diperolah hasil dengan kategori baik sekali 0,1 %, baik 0,7 %dan cukup 0.16 %. Dan untuk tes
sasaran di perolah presentasi hasil dengan katerogi baik sekali 0,03 %, baik 0,7 % dan cukup 0,23 %.

Kata Kunci : Pencak Silat, kecepatan tendangan sabit, sikap pasang dan sasaran.

PENDAHULUAN

Teknik dasar berikutnya adalah teknik tendangan, sesuai namanya gerakan ini menggunakan
kekuatan kaki yang ditendang ke arah lawan. Tendangan bisa ke arah depan, belakang, dan juga di
arah samping. Kemudian di dalam pencak silat, teknik dasar satu ini terdapat empat macam. Dimulai
dari tendangan lurus, tendangan sabit, tendangan T, tendangan belakang, dan terakhir adalah
tendangan jejak. Semua bentuk gerakan menendang akan diajarkan di masa awal bergabung dalam
perguruan. Sebab sekali lagi, teknik tendangan masuk ke dalam daftar teknik dasar di pencak silat
(Erwin Setyo Kriswanto, 2015).
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Gambar 3. Tendangan Dalam Pencak Silat
https://eventkampus.com/blog/detail/1416/teknik-pukulan-pencak-silat-paling-berguna

Ada beberapa komponen analisis kemampuan tendangan sabit dalam pencak silat.

1.

Kecepatan Koordinasi Kaki

Kecepatan merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan secara berturut-
turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, Dalam olahraga beladiri pencak silat tendangan
ditentukan oleh gerakan paha/ kaki yang dilakukan secara cepat. Roji (2006:90) mengemukakan
bahwa: “Kecepatan (Speed) merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan
bersikenambungan dalam bentuk yang sama waktu sesingkat-singkatnya”.

Kecepatan tendangan pada pesilat saat melakukan tendangan sabit ditentukan singkat
tidaknya tendangan dalam menempuh sasaran, dalam beladiri Pencak Silat pada saat melakukan
tendangan sabit unsur kecepatan akan terlihat pada saat melakukan tendangan sabit di dalam
arena pertandingan, pada saat pesilat menyerang maupun pembelaan serangan dari lawan,
sehingga kordination kedua kaki pesilat harus cepat untuk menghindari dan memvariasikan
teknik pembelaan tendangan sabit. Kecepatan tendangan sabit sangat penting dalam latihan seni
(tungal, ganda dan campuran), terutama pada saat bertanding (laga), seorang pesilat harus
memiliki kecepatan yang tinggi agar pada saat aba-aba mulai terdengar, dengan sesingkat itu

pula ia melepaskan tendangan/serangan kesasaran yang telah ditentukan.

KekuatanOtotTungkai

Kekuatan yang berarti kemampuan untuk dapat mengatasi beban dalam menjalankan
aktivitas olahraga. Harsuki (2003:271) mengemukakan bahwa: “Kekuatan otot banyak di
perlukan dalam kehidupan sehari-hari terutama untuk tungkai yang harus menahan berat
badan”. Macam-macam kekuatan adalah melawan beban berat badan sendiri atau tambahan
beban dari luar, isotonik dengan gerak dinamis, isometris dengan gerak statis. Dengan memiliki

kemampuan untuk mengatasi beban pesilat dapat meningkatkan keterampilan dengan tanpa
2
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mengalami suatu hambatan, dalam melakukan serangan maupun belaan terhadap serangan

lawan hingga pesilat dapat mengkombinasikan teknik serangan tendangan sabit.

3. DayaledakOtotTungkai

Daya ledak atau power adalah kemampuan tubuh yang memungkinkan otot atau
sekelompok otot untuk bekerja secara eksplotif. Marwanto (2007:24) mengemukakan bahwa:
“Daya ledak adalah kemampuan sebuah otot atau sekelompok otot untuk mengatasi tahanan
beban dengan kecepatan tinggi dalam suatu gerakan yang utuh”. Daya ledak yang dimaksud
dalam penelitian ini adalah daya ledak otot tungkai yaitu merupakan kekuatan otot tungkai
dalam mengatasi tahanan atau beban dalam suatu gerakan utuh dengan kecepatan yang singkat,
daya ledak merupakan suatu unsur diantara unsur-unsur komponen kondisi fisik yaitu
kemampuan biomotorik manusia, yang dapat ditingkatkan sampai batas-batas tertentu dengan
melakukan latihan-latihan tertentu yang sesuai. Selanjutnya Marwanto (2007:20)
mengemukakan bahwa: “Daya ledak adalah suatu kemampuan seorang atlet untuk mengatasi
suatu hambatan dengan kecepatan kontraksi yang tinggi”.

Daya ledak ini diperlukan dibeberapa gerakan asiklis, misalnya pada atlet Pencak Silat,
tendangan tinggi atau tendangan jauh, daya ledak adalah kemampuan olahragawan untuk
mengatasi tahanan dengan suatu kecepatan kontraksi tinggi, daya ledak ialah kombinasi dari
kecepatan maksimal dan kekuatan maksimal, daya ledak ini harus ditunjukkan oleh perpindahan
tubuh (dalam pembelaan serangan) atau benda (peluru yang ditolakkan) melintasi udara, dimana
otot-otot harus mengeluarkan kekuatan dengan kecepatan yang tinggi, agar dapat membawa
tubuh atau objek pada saat pelaksanaan gerak untuk dapat mencapai suatu jarak. Daya ledak
adalah faktor utama dalam pelaksanaan segala macam ketrampilan dalam berbagai cabang
olahraga. Berdasarkan pada definisi-definisi di atas dapat disimpulkan bahwa dua unsur penting

yang menentukan kualitas daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan

4. KelentukandalamPencak Silat
Menurut Lutan dkk (2002:80) kelentukan dapat didefinisikan sebagai kemampuan dari

sendi dan otot, serta tali sendi dan sekitarnya untuk bergerak dengan leluasa dan nyaman dalam
ruang gerak maksimal yang diharapkan. Kelentukan maksimal memungkinkan sekelompok atau
satu sendi untuk bergerak efisien. Dengan demikian dimiliki kelentukan oleh seseorang akan
dapat:

(1) Mengurangi kemungkinan terjadinya cidera otot dan sendi,

(2) Membantu mengembangkan kecepatan, koordinasi dan kelincahan,

(3) Membantu perkembangan prestasi,
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5.

(4) Menghemat pengeluaran tenaga (efisien) pada waktu melakukan gerakan-
gerakan dan,

(5) Membantu memperbaiki sikap tubuh. Teknik tendangan sabit paling sering
digunakan dalam berbagai kesempatan dalam kompetisi maupun tarung bebas karena
selain efektif juga berpeluang besar mendapatkan poin dan mengenai sasaran. Untuk

mempelajari keterampilan gerak tersebut diperlukan komponen kondisi fisik yang baik.

Pasang Dalam Pencak Silat

Sikap pasang artinya teknik ini diterapkan atau di lakukan saat bersiap dalam
posisi menyerang. Biasanya dilakukan setelah posisi kuda-kuda benar dan bersiap untuk
menyerang lawan. Selain itu juga bisa di gunakan untuk tujuan bertahan

Gerakannya fleksibel dan disesuaikan dengan kondisi. Jika digunakan untuk
bertahan maka fokus pada kekuatan kaki yang bisa diubah posisinya sesuai kebutuhan.
Baik itu melakukan pergerakan maju maupun mundur. Sedangkan saat di pakai
menyerang maka dikombinasikan dengan gerakan tangan memakai teknik lainnya
(Erwin Setyo Kriswanto,2015).

Teknik Dasar Tendangan Sabit dalam pencak silat

Menurut sucipto (2007:79) “tendangan samping, yaitu dengan sisi telapak kaki”.
Menurut Hendro Wardoyo (2014:39) “tendangan sabit adalah tendangan yang lintasannya
setengah lingkaran kedalam, dengan sasaran deluruh bagian tubuh, dengan punggung telapak
kaki atau jari telapak kaki”. Menurut Johansyah Lubis (2004:27) “tendangan sabit adalah
tendangan yang lintasannya setengah lingkaran kedalam, dengan sasaran seluruh bagian tubuh,
dengan punggung telapak kaki atau jari telapak kaki”.

Yang dimaksud dengan tendangan sabit pencak silat adalah tendangan dengan lintasan
kaki melengkung atau membentuk lintasan seperti sabit, dengan sasaran yang dituju adalah arah
perut
Sasarantendangansabitdalampencaksilat

Analisis gerak tendangan sabit atau tendangan setengah melingkar seperti huruf
C tendangan yang di nilai dalam pertandingan pencak silat adalah bagian arah sasaran
tubuh yang dilindungi dengan body proctector kecuali bagian leher ke atas dan
kemaluan. Tendangan yang diperbolehkan dalam pertandingan ada beberapa macam

diantaranya : tendangan sabit atau tendangan setengah melingkar yang berbentuk huruf

4
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C. Jadi yang dimaksud tendangan sabit pencak silat adalah tendangan dengan lintasan
kaki melengkung atau membentuk lintasan seperti sabit, dengan sasaran yang di tuju

adalah perut.

Komponen kondisi fisik pada pendidikan menurut Sajoto (1988: 8-9) meliputi : (1)
Strength atau kekuatan, (2) Endurance atau daya tahan, (3) Explosive power atau daya ledak, (4)
Speed atau kecepatan, (5) Flexibility atau kelentukan, (6) Balace atau keseimbangan, (7)
Coordination atau koordinasi, (8) Agility atau kecepatan, (9) Accuracy atau ketepatan, (10)
Reaction atau reaksi. Atlet yang mempunyai kelentukan adalah atlet yang mampu
menggerakkan anggota tubuh melalui ruang geraknya. Oleh karena itu kelentukan adalah
spesifik masalah sendi, dan program latihan kelentukan harus menekankan pada ruang gerak
semua sendi tubuh seperti peregangan aktif maupun pasif.

Hariono (2007: 73) memaparkan bahwa “Faktor yang mempengaruhi kecepatan antara
lain 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 ledak”. Seperti yang Kita

ketahui bahwa faktor-faktor tersebut perkembang dengan baik dimasa-masa remaja.

METODE
Menurut Suharsimi Arikunto “kuesioner/angket adalah daftar pertanyaan yang diberikan oleh

orang yang bersedia memberikan respon sesuai dengan permitaan pengguna”. Angket adalah teknik
pegumpulan data yang dilakukan dengan cara membrtikan pertanyaan atau pernyataan tertulis pada
responden untuk di jawabnya, dimana peneliti tidak langsung bertanya kepada responden seperti
wawancara. Dengan jenis angket tertutup dengan pertanyaan yang menunjukkan seberapa besar

dampaknya terhadap responden.

A. Teknik Pengumpulan Data

Untuk memperoleh data komponen Sasaran dan Pasang dalam penelitian ini skala yang
digunakan adalah skala Likers, yaitu skala yang di gunakan untuk mengukur sikap, pendapat, dan
presepsi seseorang atau sekelompok tentang kejadian atau gejala sosial. Responden di haruskan
memiliki salah satu dari empat (4) jawaban yang tersedia (4,3,2,1), dengan penilaian sebagai berikut:

Pertanyaan/pernyataan positif

TS : Tidak Setuju Nilai 1
CSs : Cukup Setuju Nilai 2
S : Setuju Nilai 3

SS : Sangat Setuju Nilai 4
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Pertanyaan/pernyataan negatif

TS : Tidak Setuju Nilai 4
Cs : Cukup Setuju Nilai 3
S : Setuju Nilai 2

SS : Sangat Setuju Nilai 1

Untuk memperoleh data komponen kecepatan, peneliti menggunakan metode tes. Metode tes
merupakan salah satu langkah dalam penelitian, karena akan berhubungan dengan data yang
diperoleh selama penelitian (Arikunto, 2014: 266). Adapun tes yang digunakan pada penelitian ini
adalah tes kecepatan tendangan pada pencak silat dari Lubis & Wardoyo (2014: 172). Setelah
diperolen data penelitian, maka peneliti melakukan analisis terhadap data tersebut. Dalam
pelaksanaan tes kecepatan tendangan sabit peserta dituntut untuk melakukan tendangan sebanyak-
banyaknya selama 10 detik, sebab nilai terbaik dapat diperoleh dengan banyaknya tendangan yang
dilakukan.

Pengumpulkan data pada penelitian ini menggunakan metode survei dengan teknik tes dan
pengukuran. Metode yang digunakan adalah metode penilitian survei tendangan sabit dalam pencak
silat yang terdiri dari: Keterampilan tendangan busur/sabit dengan sasaran samsak yang dalam
pelaksanaannya didahului hindaran menyamping ke kiri/kanan. Satuan pengukuran adalah jumlah

tendangan sabit dalam waktu 10 detik.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Pada penelitian yang dilaksanakan pada tanggal 16 Mei 2026 di Kecamatan Karangdowo

Kabupaten Klaten. Sampel pada penelitianiniadalahsiswa Remaja Pencak Silat PSHT Ranting
Karangdowo  Klaten,peneliti  mendapatkan  data  keseluruhan dari  tendangan  sabit.
Adapunpembahasansebagaiberikut:

1. Hasil TesKecepatanTedanganSabit

Tabel 7. Hasil Penelitian Kecepatan tendangan Sabit

No Frekuensi Interval Kategori Presentase
1 0 > 25 Baik sekali 0
2 0 20-24 Baik 0
3 9 17-19 Cukup 0.3
4 6 15-16 Kurang 0.2
5 15 <14 Kurang sekali 0.5
Jumlah 30

Dengan melihan hasil tabel di atas dapat dijabarkan bahwa yang memiliki kecepatan
6
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tendangan baik sekali dan baik tidak ada dengan jumlah tedangan di atas 20 kali, yang memiliki
kategori cukup sebanyak 9 orang atau 0,3 %, kemudian yang meliliki kategori kurang 6 orang
dengan nilai antara 15-16 kali atau 0,2 %, dan untuk kategori kurang baik sebanyak 15 orang atau 0,5
% dri jumlah sempel.

2. Hasil PenelitianSikapPasang

Tabel 8. Hasil Penelitian Sikap Pasangatau Sikap awal

No Frekuensi Interval Kategori Presentase
1 4 > 37 Baik sekali 0.1333333
2 21 33-36 Baik 0.7
3 5 28-32 Cukup 0.1666667
4 0 25-27 Kurang 0
5 0 <20 Kurang sekali 0
Jumlah 30

Dari tabel di atas di peroleh bahwa sikap pasang atau sikap awal yang mempunyai total nilai
diatas atau sama dengan 37 berjumlah 7 orang atau 0,13 % dari jumlah sempel, yang mendapatkan
total nilai antara 33-36 sebanyak 21 orang atau 0,7 % dari jumlah sempel, sedangkan di rentang nilai

28-32 terdapat 5 orang atau 0,6 % dari jumlah sempel.

3. Hasil PenelitianTesSasaran

Tabel 9. Hasil Penelitian Tes Sasaran

No Frekuensi Interval Kategori Presentase
1 1 > 37 Baik sekali 0.0333333
2 22 33-36 Baik 0.7333333
3 7 28-32 Cukup 0.2333333
4 0 25-27 Kurang 0
5 0 <20 Kurang sekali 0
Jumlah 30

Tabel dites sasaran menujukan yang paling bayak dari jumlah sempel mendapatakn total
nilai antaran 33-36 yaitu 22 orang atau 0,73 % dari jumlah sempel, yang mendapatkan nilai di atas
sama dengan 37 hanya 1 orang atau 0,03 % dari jumlah sempel, dan sisanya yaitu 7 orang mendapat

tolat nilai antaran 28-32dan presentase sebesar 0,23 % dari jumlah sempel yang diteliti.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilaksanakan maka diperolah

simpulanbahwa:kecepatan tendangan sabit hasil persentase rata-rata atlet putra untuk tendangansabit
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putra dengan kategori cukup 0,3 %, kurang 0,2 %, dan kurrang baik sebanyak 0,5%. Pada sikap
pasang atau sikap awal diperolah hasil dengan kategori baik sekali 0,1 %, baik 0,7 %dan cukup 0.16
%. Dan untuk tes sasaran di perolah presentasi hasil dengan katerogi baik sekali 0,03 %, baik 0,7 %
dan cukup 0,23 %.
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