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PERAN METODE LATIHAN DALAM MELATIH TEKNIK DASAR BELADIRI TARUNG DERAJAT 
 

Togi Parulian Tambunan 
 

Pascasarjana Universitas Negeri Medan 

Abstrak Teknik dasar merupakan suatu gerak dasar yang harus dikuasai untuk meningkatkan 
keterampilan gerak dalam setiap cabang olahraga. Penguasaan seseorang/atlet terhadap 
suatu teknik dasar pada olahraga tertentu merupakan gambaran tingkat keterampilan yang 
dimilikinya terhadap teknik tersebut. Semakin baik teknik dasar seseorang dalam suatu 
cabang olahraga maka semakin tinggi tingkat keterampilan yang dimilikinya. Untuk 
meningkatkan tehnik dasar atlet sangat dibutuhkan metode latihan yang tepat agar mencapai 
keterampilan tingkat tinggi/halus. Dalam cabang olahraga beladiri Tarung Derajat, 
penguasaan teknik dasar merupakan suatu pondasi utama untuk menguasai dan 
mengembangkan gerakan sehingga koordinasi gerakan dapat lebih maksimal. Tujuan dari 
makalah ini adalah untuk mengetahui peran metode latihan dalam melatih teknik dasar pada 
bela diri Tarung derajat, sehingga para atlet dapat mempelajari bagaimana cara melakukan 
gerakan yang benar dan efektif. 

 

Kata Kunci: Metode Latihan, Tehnik Dasar, Bela Diri, Tarung Derajat. 

 

Pendahuluan 

A. Metode Latihan Teknik  

 Latihan adalah proses yang dilakukan secara sistematik dan berkelanjutan dengan menambah 

jumlah beban untuk meningkatkan kinerja olahragawan dalam mencapai sasaran yang telah ditentukan 

(imran akhmad 2013:2). Oleh sebab itu latihan yang dilakukan harus disusun dan dilakukan secara tepat 

dan benar sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Menurut Djamarah dan Zain (2006 : 95) metode 

latihan disebut juga metode training, adalah suatu cara mengajar yang baik untuk menanamkan 

kebiasaan-kebiasaann tertentu, yang digunakan untuk memperoleh ketangkasan, ketepatan, kesempatan 

dan keterampilan. 

Metode latihan yang digunakan dalam latihan teknik dasar Tarung Derajat (Modul pelatihan beladiri polri, 

2014:3) adalah dengan menggunakan metode ceramah, metode praktek/ drill, metode penugasan dan 

metode demonstrasi. 

1. Metode Ceramah 

Menurut Syifa S. Mukrimaa (2014:81) Metode ceramah adalah penerangan secara lisan atas 

bahan pembelajaran kepada sekelompok pendengar untuk mencapai tujuan pembelajaran tertentu 

dalam jumlah yang relatif besar. Dalam latihan metode ceramah digunakan untuk menjelaskan hal-

hal berikut : 

a. Menjelaskan sikap dasar Tarung Derajat AA Boxer 
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b. Menjelaskan siaga dasar Tarung Derajat AA Boxer 

c. Menjelaskan teknik pukulan dalam siaga ditempat 

d. Menjelaskan teknik kibasan dalam siaga ditempat 

e. Menjelaskan teknik pukulan dalam siaga silang 

f. Menjelaskan teknik kibasan dalam siaga silang 

g. Menjelaskan tendangan lurus dalam siaga ditempat 

h. Menjelaskan tendangan lurus dalam siaga silang  

2. Metode praktek/ drill 

Menurut (Syaiful Sagala, 2009:21) “ Metode drill adalah metode latihan, atau metode training 

yanng merupakan suatu cara mengajar yang baik untuk menanamkan kebiasaan-kebiasaan 

tertentu. Juga sebagai sarana untuk memperoleh suatu ketangkasan, ketepatan, kesempatan, dan 

keterampilan”. Dalam latihan menggunakan metode praktek/drill, hal-hal yang harus diipraktekkan 

adalah : 

a. Mempraktekkan sikap dasar Tarung Derajat AA Boxer 

b. Mempraktekkan siaga dasar Tarung Derajat AA Boxer 

c. Mempraktekkan teknik pukulan dalam siaga ditempat 

d. Mempraktekkan teknik kibasan dalam siaga ditempat 

e. Mempraktekkan teknik pukulan dalam siaga silang 

f. Mempraktekkan teknik kibasan dalam siaga silang 

g. Mempraktekkan tendangan lurus  

h. Mempraktekkan tendangan lingkar dalam 

i. Mempraktekkan tendangan samping 

j. Mempraktekkan tendangan lingkar luar 

k. Mempraktekkan tendangan belakang 

3. Metode penugasan 

 Metode ini digunakan pada saat pelatih meminta peserta pelatihan untuk mencatat materi 

yang sudah diberikan dan melakukan pengulangan gerakan dengan tingkat kesulitan yang 

berbeda-beda 

4. Metode demonstrasi 

 Demonstrasi adalah metode yang digunakan untuk membelajarkan peserta dengan cara 

menceritakan dan memperagakan suatu langkah-langkah pengerjaan sesuatu (Syifa S. Mukrimaa 

2014:84). Pelatih mendemonstrasikan teknik dan peserta pelatihan melakukan teknik yang telah 

diberikan dan dibimbing oleh pelatih. 
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B. Teknik Dasar Dalam Cabang Olahraga Tarung Derajat 

 Olahraga beladiri Tarung Derajat, terdapat beberapa teknik dasar yaitu : teknik sikap dasar, siaga 

dasar, pukulan dan tendangan. G. Haji Ahmad Derajat (2016:50-67) mengemukakan bahwa terdapat 

beberapa teknik dasar, antara lain : 

1. Teknik Sikap Dasar 

a. Siaga dasar  

Pelaksanaan : 

1. Posisi telapak kaki sejajar yaitu jika ditarik garis khayal bagian dalam kaki dari sisi tumit ke 

ibu jari jaraknya tetap sama 

2. Posisi kaki dibuka selebar bahu 

3. Posisi kepalan tangan terkepal serong kedalam 

4. Posisi sikut sedikit menekuk 

b. Sikap penghormatan 

Pelaksanaan : 

1. Posisi siaga dasar 

2. Tangan diangkat melindungi muka, dengan gerak mengayun dan dihentikan seketika saat 

mencapai posisi disamping rahang 

3. Posisi sikut tidak diangkat 

4. Dari posisi kepalan tangan di rahang, kembali ke posisi siaga dasar dengan mengulang 

gerakan pertama yaitu mengayun dan menyentak. 

5. Mengucapkan “BOX!!!” dengan lantang ketika posisi. 

c. Gerakan Sikap 

Pelaksanaan : 

1. Gerakan penghormatan 

2. Membuka kedua telapak tangan, dengan posisi telapak tangan menghadap kedepan. 

3. Gerakan penyilangan tangan didepan dada dengan posisi tangan kanan  didepan tangan 

kiri  

4. Tangan diputar dan dipukulkan ke samping, posisi sejajar dengan bahu 

5. Tangan dan kaki merapat sempurna 

6. Gerakan penyilangan tangan didepan leher dan kaki tetap rapat 

7. Kaki kanan dibuka kembali ke posisi siaga dasar, yaitu telapak kaki sejajar kedua tangan 

dikepal serong kedalam sedikit menekuk. 

d. Sikap cara dudukdanSikap berdiri  

Pelaksanaan : 

1. Penghormatan 
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2. Posisi duduk sila dengan menyilangkan kaki kanan didepan kaki kiri, bagian yang kena 

dengan lantai adalah telapak kaki bagian samping luar 

3. Posisi duduk sila dengan menyilangkan kaki kanan didepan kaki kiri  

4. Penghormatan dalam posisi duduk 

5. Menyentakkan kaki kanan ke lantai 

6. Berdiri dengan posisi kaki rapat dan tangan menyilang didepan leher, posisi tangan kanan 

didepan tangan kiri 

7. Kembali ke posisi siaga dasar 

e. Siaga ditempat 

Pelaksanaan : 

1. Lakukan penghormatan “BOX !” 

2. Tangan kiri ditarik kebelakang, dan dari depan menjadi tampak hanya satu titik kepalan 

tangan kiri 

3. Tangan kanan melintang di depan dada dan sikutnya membentuk sudut 90 derajat 

4. Telapak kaki kanan menepuk lutut kiri bagian dalam\ 

5. Membentuk kuda-kuda diam dengan telapak kaki sejajar 

6. Tangan kiri melakukan pukulan urus ke titik arah titik tengah (ulu hati), bersama dengan 

menarik tangan kanan kesamping badan sehingga terlihat menjadi satu titik kepalan 

tangan kanan 

7. Lutut ditekuk untuk memberi bobot pukulan 

8. Badan selalu tegak lurus dengan lantai 

f. Siaga silang 

Pelaksanaan : 

1. Dalam posisi siaga dasar lakukan penghormatan 

2. Kembali keposisi siaga dasar 

3. Melompat ditempat dan silangkan kaki kanan kedepan dan bahu kiri kebelakang 

4. Saat mendarat tangan kiri melindungi rahang, dan kaki kiri di depan 

5. Kaki kiri dan kaki kanan diluruskan 

g. Sikap hadap kiri atau kanan, langkah maju atau mundur dan putar 

Pelaksanaan maju dan mundur: 

1. Posisi siaga silang\ 

2. Kaki kanan/ kaki belakang rapat ke kaki kiri/ kaki depan 

3. Buka kaki kanan ke depan sisertai tangan yang siap memukul. Gerakan mundur, kaki 

depan langsung ditarik lurus ke belakang, tanpa ada penarikan atau merapatkan kaki. 

Pelaksanaan hadap kanan/ kiri  : 
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1. Posisi siaga silang 

2. Hadapkan badan langsung ke arah kanan/ kiri 

3. Lakukan pukulan bersamaan sentakan pinggul, tenaga pukulan pusatkan di bahu,  

Pelaksanaan putar: 

1. Posisi siaga silang  

2. Kaki kanan/ kaki belakang melangkah ke depan melebihi kaki kiri 

3. Pinggul dan bahu berputar ke belakang, atau bergerak 180 derajat dari posisi semula 

bersamaan dengan pukulan tangan kanan. Perhatikan posisi kaki yang selalu sejajar. 

h. Sikap bubar jalan 

Pelaksanaan : 

1. Dalam posisi siaga dasar lakukan penghormatan 

2. Kaki kanan melangkah ke depan melebihi kaki kiri 

3. Pinggul dan bahu berputar ke belakang, atau bergerak 180 derajat dari posisi semula 

bersamaan dengan pukulan tangan kanan. Perhatikan posisi kaki yang selalu sejajar. 

4. Rapatkan kaki kanan kembali setelah berputar 

5. Gerakan penyilangan tangan didepan leher dan kaki tetap rapat 

6. Bersamaan membuka penyilangan tangan dan melebarkan kaki ke posisi siaga dasar 

2. Teknik Pukulan Dalam Siaga Ditempat  

a. Pukulan lurus ( satu kali,dua kali, tiga kali ) 

b. Pukulan kibas (kibas atas, bawah, luar, dalam ) 

c. Pukulan sentak ( sentark atas, bawah )  

d. Pukulan lingkar ( lingkar dalam,luar,atas, bawah ) 

e. Pukulan cepat ( satu kali, dua kali ) 

f. Pukulan sikut ( sikut atas, bawah, samping ) 

3. Teknik Pukulan Dalam Siaga Silang 

a. Pukulan lurus ( satu kali,dua kali, tiga kali ) 

b. Pukulan kibas (kibas atas, bawah, luar, dalam ) 

c. Pukulan sentak ( sentark atas, bawah )  

d. Pukulan lingkar ( lingkar dalam,luar,atas, bawah ) 

e. Pukulan cepat ( satu kali, dua kali ) 

f. Pukulan sikut ( sikut atas, bawah, samping ) 

4. Teknik Tendangan  

a. Tendangan Lurus 

b. Tendangan lingkar dalam 

c. Tendangan samping 
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d. Tendangan lingkar luar 

e. Tendangan belakang 

 

Penutup  

 Metode latihan merupakan suatu upaya/ cara untuk melaksanakan kegiatan-kegiatan latihan yang 

telah disusun secara sistematis dan berkelanjutan untuk mencapai suatu ketangkasan atau keterampilan 

yang lebih tinggi dari pada keterampilan yang sebelumnya. Metode latihan memilliki peran penting dalam 

melatih teknik dasar karena dapat mengoptimalkan penyampaian materi, membentuk kebiasaan-

kebiasaan membuat gerakan-gerakan yang kompleks, rumit, menjadi otomatis serta dapat mengulang 

gerakan-gerakan yang sulit dilakukan sehingga mampu menguasai gerakan terebut. Dalam melatih suatu 

teknik dasar hendaknya melakukan melakukan/ melatih gerakan dari yang mudah ke gerakan yang sulit 

dan kompleks. 
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