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1.1. Latar Belak@ng Mas$w N E
Pep€ak si rr%a an tradisi yanggﬁerurat- akar dikalangan

masyarakat @sia sejak lama. Pencak silat meru } seni\beladiri asli

Ind nesia@hiliki ciri khas tersendiri yang dikembangkan? menwujudkan

i0 ntitaw kebudayaan bangsa. Seni beladiri pencak silat mone

ragaaan memiliki ciri khas masing-masing ‘dan oIahraU/ang juga di

Naharsari (2008 : 9) @aNbfaMaE&ai olahra@a, sebagai ajaran
kerohanian, sebafai,seni, dan sebagal usaha pendidikan. lkatan Pencak Silat
Indonesia atau IPSI.

Prestasi merupakan tujuan yang diharapkan setiap atlet olahraga apapun,
namun.untuk meraih prestasi maka.diperlukan kerja Keras,serta konsistenst dalam
berlatih. Banyak-beberapa faktor-agar prestasi” dapat diraih, mutai-dari “faktor
teknik, taktik, kondisi fisik, psikologi. Dalam faktor kondisi fisik, setiap cabang
olahraga memang berbeda-beda kondisi fisik yang difokuskan. Menurut Golding
dan Bos di dalam (Roesdiyanto, 49:2008) menyebutkan beberapa macam kondisi

fisik antara lain meliputi kekuatan, daya tahan otot, kecepatan, kelincahan, power

tungkai, kelenturan, keseimbangan, ketepatan, dan koordinasi.



Sehubungan dengan hal di atas, pemerintah mengeluarkan Undang—

undang Sistem Keolahragaan,hasionatsl tahun 2005 pada pasal 27 ayat 2

2 pengegngzN oEa a
ayfakan g(u%an olahraga, menu )@bangk

ga yar@sifat nasional dan daerah, serta me garakan kompetisi

ara be@ng dan berkelanjutan”. Untuk mencapai tujua ebut,

prestasi  dilakukan dengan

A serta pembinaan

pnaka perlu

di ingkw usaha-usaha seperti,. mengadakan.latihan mara kontinu,

rtan@n maupun . perlombaan’ olahraga yang /dapat di il@'oleh

I pisan-Zyarakat. >

Pﬁk silat adalah salah satu budaya nenek moyan gsa Andonesia

seluruh

yan@ perlu dilestarikan dan disebarluaskan keberadaanya. Gerakan dala

aspek bela diff;™aspek olahraga pidaya. Selain itu untuk

an aspek seni
memungkinkan pesilat mencapal prestasl, latihan fisik, teknik, taktik, dan mental
juga adalah aspek yang sangat perlu diberikan-kepada pesilat,

Pencak silat ditinjat- darisudut seni harus mempunyai- keselarasan, dan
keseimbangan-antara-wirama,-wirasa, dan wiraga atau keserasta irama; penyajian
teknik dan penghayatan. Pada seni pencak silat penekanan dan dominasi dapat
diletakkan pada hal-hal berikut yaitu gerak bela diri yang diperhalus dan
diperindah, gerak tari yang mengambil motif-motif bela diri pencak silat, gerak
tari yang diwarnai gerak pencak silat sekadarnya sebagai situasi saja, gerak

perpaduan yang seimbang dan selaras antara tari dan bela diri.



Setiap empat tahun di Indonesia ada pertandingan pencak silat tingkat

ilat juga dipertandingkan dalam

dan 2 Pekan Olahra glasN Ecak Si

. Di luar Indo

enjacbantltas bangsa. Olahraga pencak silat sudah dlpertawkan di skala

&3 &3
() pertano@nm k@@ng di pe

kategori tanding, “kategori tunggal ategori ganda_gdan Kategori regu. Namun

Dala andingkan adalah

kategori yang akan dibahas dalam penelitian ini adalah kategori tanding. Kategori
tanding adalah kategori yang menampilkan-dua pesilat dati dua kubu berbeda.
Keduanya saling-berhadapan menggunakan unsur-gerakan,pembelaan dan serang,
yaitu ‘'melakukan” serangan (pukulan, tendangan, ‘sikuan,-sapuan-dan-irkelan),
tangkisan, elakan, dan jatuhan.

Club Kosido Aceh Utara memiliki pembinaan atlet-atlet yang dibina,salah
satunya adalah cabang olahraga pencak silat. Prestasi yang telah dicapai dalam
kejuaraan masih belum optimal. Berdasarkan hasil kejuaraan tahun 2019 tim

pencak silat Kab. Kosido Aceh Utara hanya mampu memperoleh 1 emas dan 2



perunggu. Berdasarkan perolehan medali pada cabang olahraga pencak silat, Club

pencak silat Kosido Aceh

Hasil ini masih gidak sesgdel‘N Ee ang d
akni& %atkan perolehan mgl

tahun 2018 y@ emas, 1 perak dan 2 perunggu. /

pati peringkat 4 dari 10 peserta.

gncanakan pada gelaran

asarkamn, hasil kejuaraan

Pr@! tidak semata-mata ditentukan oleh kemabhir enguasai teknik

saja, akWtapl juga.ditentukan oleh persiapan melalui Iauhamka

stematis'dan berkelanjutan. Begitu juga pada olahraga penccilat,
I
pencakssilat merupakan cabang olahraga bela diri yang menggunakan gerakan-

teknik yang dipérlukan tetapi juga latihan berbagai”komponen fisik sebagai

pendukung penampilan saat bertanding.

Penelitian ini muncul berawal dari hasit-ebservasi dan wawangara dengan
pelatih, club pencak- silat- KOSIDO Kab. ‘Aceh “'Utara, terungkap, bahwa,
kemampuan Power -tungkai -atlet-masih belum optimal.~Banyak faktor-yang
mengakibatkan kurang maksimalnya penguasaan tekniktersebut. Salah satu yang
dirasa paling utama berdasarkan hasil evaluasi pelatih adalah kemampuan fisik
power tungkai atlet yang belum baik sehingga tidak dapat melakukan tendangan

dengan baik.



Power tungkai dapat berpengaruh terhadap kecepatan tendangan karena

power tungkai dapat dimanfa enunjang daya gerak otot-otot yang

berkontraksi dan f

ersendia rja=pada saat me

olahraga péncak at%ablla otot-otot tung @hp kuatiyakan menunjang

as g@tendangan dalam olahraga pencak s&/?ka te

efekti dangan yang

dilg ukarth karena power tungkai tidak memadai, aka dah diantisipasi

oleh Iw dengan. melakukan tangkisan, elakan/hlndarmdan bahkan

ya pa&&ategori tanding sangat besar, karena tﬁak tengangan adalah

atau prosélaNilTumdeeanggunak

menyerang atdu™=hertahan untuk memperolen pi& selama pertandingan

tungkai baik saat

berlangsung dengan efektif dan efisien.
Pada pencak silat kategori tanding, efektifitas-dan-efisiensi pelaksanaan
gerak~teknik tendangan -dalam (pertandingan “dapat'dilihat berdasarkan jpada
perkenaan terhadap sasaran dan efek yang ditimbulkan. Artinya; teknik tendangan
yang dapat menghasilkan nilai pada pertandingan adalah teknik tendangan yang
masuk dalam bidang sasaran tanpa terhalang tangkisan dengan menggunakan
power (menimbulkan bunyi keras) dan tendangan dapat merubah posisi lawan.
Hasil dari tes awal tentang power otot tungkai atlet pencak silat KOSIDO

Kab. Aceh Utara menunjukkan masih belum baik. Hasil ini berdasarkan data tes



kondisi fisik pada persiapan latihan menjelang kejuaraan dari 10 atlet hanya 2

atlet yang masuk kategori baikesA angsmasuk kategori cukup sebanyak 3 atlet

kelemahan/dari p%t i i alkan kecepatandan

{ enga@n kekuatan. Sehingga pesilat banya

nnyanarenakan tendangan pesilat tersebut dapat gkapsekaligus
oF: tinngntuk mengantisipasi masalah tersebut maka seompel ih harus

emilihrogram latihan yang tepat untuk meningkatkan kek@ atau power

atot tunz terhadap tendangan. >

L@n power otot tungkai merupakan program Iatiraang rutin pada

gencak %-l:g KOSIDO Kabs Aceh Utara. Beberapa w latihap” power otot

atlet

tungkai yang belum Uah dilakukan sebelur@ diantaranya’” adalah latihan

single leg bound dan leg sqlNur,p.Ma ihan ini belym sepenuhnya di kaji

dalam cabang olahrga™pencak silat_sehingga k

angnya referensi ilmiah dalam
mendukung proses latihan power otot tungkai.

Hal lini mendorong ,penulis untuk mengkaji power tungkai’ bagi /atlet
pencak silat KOSIDO Kab¢ Aceh Utara! ini dengan’ memberikan jenis latihan
power tungkai/dengan model yang berbeda. Model latihan yang digunakan yaitu
model latihan single leg bound danleg squat jump.Dengan dikajinya dua model
latihan ini, sehingga dapat diketahui sejauh mana pengaruh model latihan yang
diberikan kepada atlet pencak silat KOSIDO Kab. Aceh Utara dalam
meningkatkan power otot tungkai tersebut.

1.2. ldentifikasi Masalah



Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat diidentifikasi masalah

AceNt 22). Faktor-faktor apa sajakah yang

belum memiliki ungka

menjadi nyebg(
o anak@kat pemahaman pelatih tentang m@acam atihan untuk

ek ngkaQPpower tungkai. 4). Bagaimanakah pengetahua atih teptang cara
Iatihww leg bound dan leg squat jump yang baik? (5). Amh atlet pernah
enda&n latihan single leg bound «dan leg squat jump sw terukur dan

t rprogz >

P tasan Masalah

Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah

diuraikan di & serta untuk menghindari salah penafsirg%ialam

 batasan MWhT m@f@ialam pepé

pada pengaruh1a single leg bound dan leg squat4@mp terhadap peningkatan

penelitian ini,

maka dibua itian ini dibatasi

power tungkai club Pencak Silat KOSIDO Kab. Aceh Utara.
1.4 Rumusan Masalah
Berdasarkan latarbelakang masalah dan ‘identifikasi /masalah, . dan
pembatasanmasalah; maka rumusan masalah-dalam-penelitian ini adalah:
1. "Apakah ada pengaruh latihan single leg bound terhadap peningkatan power
tungkai Club Pencak Silat KOSIDO Kab. Aceh Utara?
2. Apakah ada pengaruh latihanleg squa jumpt terhadap peningkatan power

tungkai Club Pencak Silat KOSIDO Kab. Aceh Utara?



3. Latihan mana yang lebih berpengaruh antara latihan single leg bound dengan

power tungkai Club Pencak Silat

pencak silat, khususnya power otot tungkai.



1.6.2. Kegunaan Praktis :

a. Mengetahui seja aruh dua model latihan dalam

meningkatan poxgtunN Pencak
ftara. P

. M \kan sumbangan pengetahuan kepada

at KOSIDO Kabh. Aceh

@ajar gembina, dan

penelitian dengan hal terkait dala
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