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BAB I PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Aktivitas olahraga dilakukan dengan berbagai macam tujuan, diantaranya 

yaitu sekedar untuk memperoleh kesenangan, menjaga kesehatan, kebugaran dan 

penampilan tubuh, menyalurkan hobi, ada juga yang bertujuan untuk 

meningkatkan prestasi dalam suatu kejuaraan maupun perlombaan dari masing-

masing olahraga yang ditekuni, serta olahraga yang dilakukan untuk melindungi 

diri dan pertahanan diri dari berbagai ancaman atau serangan dari lawan (olahraga 

bela diri).  

Bela diri adalah aktivitas yang didalamnya menghubungkan komponen 

olahraga dan seni dengan tujuan utama yaitu untuk melindungi diri dari gangguan 

yang bersifat fisik. Dalam perkembangannya, bela diri tidak hanya digunakan untuk 

melindungi diri, namun juga dimanfaatkan untuk pendidikan anak-anak, penanaman 

karakter, kebugaran, keindahan seni, dan prestasi. Dalam kurikulum KTSP 2006, ada 

beberapa jenis beladiri yang menjadi pilihan untuk diajarkan disekolah, antara lain 

pencak silat, judo dan karate. Pencak silat merupakan ilmu olahraga beladiri khas 

melayu yang telah tumbuh dan berkembang di seluruh wilayah Nusantara dan 

digunakan sebagai suatu bentuk melestarikan budaya bangsa Indonesia.  

Menurut Soetardjonegoro, Pencak merupakan gerak bela serang yang teratur 

menurut sistem, waktu, tenpat, dan iklim, sedangkan Silat merupakan gerak bela 

serang yang serta hubungannya dengan rohani, sehingga menghidupkan naluri dan 

menggerakkan hati nurani manusia. Setiap daerah dan asing-masing aliran atau 
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bahkan masing-masing perguruan mempunyai ciri khas jurus pencak silat masing-

masing atau tersendiri.  

Dalam  hal prestasi, seorang siswa atau atlet diharuskan mengikuti latihan bela 

diri secara tekun dengan tujuan melatih komponen-komponen fisik yang menunjang 

prestasinya secara maksimal. Pencak silat merupakan seni bela diri yang 

menggunakan seluruh bagian tubuh dan anggota badan secara lincah, cepat, dan 

tepat sasaran, disertai gerak reflek untuk mengatasi lawan (Tatang Muhtar, 2020). 

Menurut (Harsono, 1988) latihan adalah proses yang sistematis berlatih atau 

bekerja yang dilakukan secara berulang-ulang dengan bertambahnya hari maka 

dapat menambah beban latihan atau pekerjaannya.  

Dalam komponen fisik terdapat  hal yang penting untuk atlet bela diri, yaitu 

kekuatan, daya tahan, kelentukan, keseimbangan, kecepatan, kelincahan, 

kekuatan, stamina, koordinasi, sehingga hal ini berkaitan erat dengan beberapa 

teknik yang diperlukan dalam beladiri pencak silat, yaitu teknik tendangan, 

pukulan, tangkisan dan bantingan (Adam,Alfin., dkk, 2022:45). Olahraga bela diri 

pencak silat dalam pertandingan sangat membutuhkan explosive power agar dapat 

melakukan serangan dengan kuat sehingga dapat menghasilkan poin. 

Beberapa kondisi fisik yang dibutuhkan pada pencak silat diantaranya yaitu 

kecepatan, daya ledak otot tungkai, dan daya ledak otot lengan (Susanto, Dona 

Merlin, dkk, 2020:694). Dalam pencak silat, seorang atlet menggunakan teknik 

tendangan, pukulan dan tangkisan sehingga dapat menghasilkan poin pada saat 

pertandingan. Selain memerlukan kekuatan otot kaki yang kuat, atlet juga sangat 

memerlukan kekuatan otot lengan yang baik karena kekuatan otot lengan dibutuhkan 

dalam teknik pukulan, tangkisan, dan tangkapan.  
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 Peneliti melalkukaln observalsi alwall sekalligus pengalmaltaln paldal kelompok altlet 

Pencalk Silalt Persaludalralaln Setial Halti Teralte yalng berjumlalh 10 altlet. Peneliti jugal 

melalkukaln walwalncalral dengaln pelaltih, halsil walwalncalral menunjukkaln tidalk aldalnyal 

allalt balntu laltihaln kekualtaln otot lengaln sehinggal selalmal ini palral altlet halnyal 

melalkukaln laltihaln otot lengaln secalral malnuall  seperti push up daln jenis laltihaln 

lalinnyal talnpal balntualn allalt yalng mengalkibaltkaln pukulaln yalng dihalsilkaln malsih 

lemalh daln kuralng tepalt salsalraln. Hall ini yalng membualt peneliti tertalrik melihalt 

kekualtaln otot lengaln altlet. Untuk lebih membuktikaln hall tersebut, peneliti 

melalkukaln tes alwall kekualtaln otot lengaln paldal altlet dengaln metode tes push up 

dengaln normal daln prosuder tes yalng telalh ditetalpkaln. Salmpel yalng dialmbil 

sebalnyalk 10 altlet yalng tersediri dalri 7 altlet lalki-lalki daln 3 altlet perempualn.  

Dalri tes tersebut, didalpalt halsil nilali tertinggi daln altlet halnyal memperoleh nilali 

sebesalr 27  yalng beralrti kekualtaln otot lengaln dikaltegorikaln  kuralng daln balhkaln raltal 

raltal dalri halsil nilali menunjukaln kuralng sekalli. Peneliti jugal melalkukaln pengisialn 

alngket kepaldal palral altlet. Setelalh melalkukaln pengisialn alngket, dalri 10 pertalnyalaln 

yalng diberikaln kepaldal salmpel, malkal diperoleh sebalnyalk 93% salmpel tidalk 

mengetalhui kebutuhaln laltihaln kekualtaln otot lengaln. Dengaln demikialn, hall ini 

menunjukaln balhwal palral altlet membutuhkaln allalt balntu laltihaln kekualtaln otot lengaln 

yalng bertujualn untuk menghalsilkaln pukulaln lebih balik lalgi dalri sebelumnyal. Selalin 

memerlukaln palrtner berlaltih, seoralng altlit belaldiri jugal memerlukaln salralnal berlaltih 

untuk meningkaltkaln kemalmpualnnyal.  

Paldal pengalmaltaln tersebut, peneliti melihalt lemalh daln jalralngnyal altlet 

melalkukaln pukulaln. Wallalupun tendalngaln menjaldi seralngaln yalng utalmal yalng dalpalt 

dilalkukaln dengaln jalralk seralng yalng lebih efektif paldal pertalndingaln pencalk silalt, 
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tetalpi altlet jugal memerlukaln teknik daln kekualtaln pukulaln yalng balik untuk meralih 

poin. Paldalhall kekualtaln otot lengaln salngalt diperlukaln algalr etlet dalpalt berlalgal 

dengaln malksimall di event-event mendaltalng. Ketikal melalkukaln seralngaln 

pukulaln daln dallalm menalngkis seralngaln lalwaln sertal talngkalpaln, dalyal ledalk otot 

lengaln yalng balik alkaln membualt lalwaln jaltuh salalt menerimal pukulaln daln 

talngkalpaln tendalngaln altalu balntingaln  lalwaln. Seballiknyal dalyal ledalk otot lengaln 

yalng rendalh alkaln membualt lalwaln talnding kital tidalk alkaln tumbalng wallalupun 

kital telalh melalkukaln pukulaln yalng bertubi-tubi terhaldalp lalwaln. Jikal kekualtaln 

otot lengaln altlet lemalh malkal alkaln salngalt mempengalruhi kecepaltaln realksi daln 

kekualtaln pukulaln.  

Dalri permalsallalhaln yalng aldal, peneliti ingin mengalmbalngkaln allalt balntu laltihaln 

kekukaltaln otot lengaln berupal Balg Power yalng merupalkaln modifikalsi dalri allalt 

balntu laltihaln yalkni Salmsalk. Salmsalk merupalkaln allalt balntu dallalm olalhralgal belaldiri 

sebalgali medial salsalraln seralngaln untuk melaltih pukulaln daln tendalngaln. Paldal 

umumnyal, salmsalk berbentuk talbung daln petalk yalng bialsal digalntung altalu dipegalng 

oleh pelaltih daln palrtner laltihaln yalng dijaldikaln talrget pukulaln untuk melaltih salsalraln 

tembalk pukulaln daln tendalngaln. 

 

Galmbalr 1.1 Salmsalk 

Sumber galmbalr: www.sehaltq.com 
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Peneliti ingin melalkukaln modifikalsi paldal salmsalk sehinggal dalpalt digunalkaln 

sebalgali allalt balntu laltihaln kekualtaln otot lengaln. Balg power dibualt algalr  palral altlet 

mendalpaltkaln bentuk laltihaln yalng lebih bervalrialsi lalgi. Selalin itu, Balg power 

diralncalng dengaln balhaln yalng memiliki halrgal yalng lebih terjalngkalu dibalndingkaln 

dengaln halrgal allalt balntu laltihaln yalng sudalh aldal seperti Medicine Balll. Dengaln 

dimikialn Balg Power dalpalt dijaldikaln allalt balntu laltihaln kekualtaln otot lengaln yalng 

lebih efektif daln efesien. Berdalsalrkaln hall ini, peneliti tertalrik untuk melalkukaln 

penelitialn dengaln judul “Pengembalngaln ALlalt Balg Power Untuk Laltihaln 

Kekualtaln Otot Lengaln Paldal ALtlet Pencalk Silalt”. 

 

1.2 Fokus Penelitian  

Berdasarkan permasalahan yang ditemui dalam latar belakang, maka 

peneliti membuat fokus penelitian. Fokus penelitian bertujuan agar penelitian 

yang dilakukan lebih terarah dan optimal dalam mencapai hasil yang diinginkan. 

Penelitian ini terfokus pada pengembangan alat bantu latihan Bag power untuk 

latihan kekuatan otot lengan pada atlet pencak silat. 

1.3 Perumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah dan fokus penelitian ini maka dapat 

dirumuskan permasalahan yakni bagaimana hasil pengembangan alat Bag power 

untuk latihan kekuatan otot lengan pada atlet pencak silat. 
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1.4 Tujuan Penelitian  

Adapun tujuan dilakukannya penelitian ini yaitu untuk mengetahui hasil 

pengembangan Bag power untuk latihan kekuatan otot lengan sehingga dapat 

menghasilkan kekuatan otot lengan yang lebih kuat dan pukulan atlet pencak silat 

lebih baik lagi dari sebelumnya. 

 

1.5 Manfaat hasil  Penelitian 

 Dari penelitian yang peneliti lakukan, ada beberapa manfaat yang akan 

diperoleh, antara lain : 

1) Manfaat Teoritis 

  Penelitian ini bermanfaat untuk memperkarya penelitian yang telah ada 

dibidang olahraga khususnya cabang olahraga bela diri pencak silat sebagai 

penambah wawasan dalam khazanah ilmu keolahragaan 

2) Manfaat Praktis  

a) Bagi atlet beladiri adalah dapat melakukan latihan otot lengan dengan 

alat bantu latihan Bag power serta meningkatkan kebugaran fisik dan 

pukulan pencak silat. 

b) Bagi pelatih beladiri adalah dapat mengunakan alat untuk melatih 

kekuatan otot lengan ke atlet. 

c) Bagi masyarakat adalah dapat mengetahui informasi tentang modifikasi 

alat samsak untuk melatih kekuatan otot lengan. 

 


