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BAB1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Tarung Derajat atau yang lebih dikenal dengan sebutan Boxer merupakan salah satu
seni beladiri praktis yang berasal dari Indonesia. Di dalam Tarung Derajat ini mempelajari
berbagai macam teknik-teknik dasar menendang dan memukul. Teknik-teknik tendangan
maupun pukulan digunakan dalam pertandingan untuk melakukan penyerangan terhadap
lawan. Teknik-teknik tendangan dasar di beladiri tarung derajat terdapat lima jenis yang harus
dipelajari dan dikuasai yaitu tendangan belakang, tendangan depan, tendangan samping,
tendangan lingkar dan tendangan kait. Pada dasarnya setiap jenis tendangan memiliki
karakteristik yang berbeda, namun secara garis besar tahapan untuk melakukan suatu
tendangan yaitu, mengangkat lutut, lalu melakukan tendangan dengan cara meluruskan kaki
(dengan cara dilecut maupun didorong), dan kembali ke posisi semula. Saat melakukan
tendangan harus dilakukan dengan cepat dan tepat, agar lawan yang mendapat serangan
tersebut sulit untuk menghindari maupun menangkis tendangan yang diberikan.

Menurut Siti Meilani (2015) “Tendangan yang dilakukan dengan cepat dan kuat dapat
membuat lawan kesulitan dalam menangkis dan menangkap”. Tendangan dalam cabang
olahraga tarung derajat yang telah diuraikan diatas, hanya ada beberapa jenis tendangan saja
yang boleh digunakan pada saat pertandingan, salah satu tendangan yang boleh digunakan
pada saat pertandingan adalah tendangan lingkar. Logikanya teknik tendangan jangkauannya
lebih jauh bila dibandingkan dengan teknik pukulan jadi seorang petarung tidak perlu terlalu
merapati lawan ketika melakukan gerakan pancingan dengan tendangan, sehingga petarung
dapat membaca gerakan lawan setelah melakukan gerakan pancingan dengan tendangan.
Untuk mendapatkan tendangan yang mantap dan cepat diperlukan kondisi fisik yang
mengarah kepada unsur pendukung pelaksana teknik tersebut, diantaranya adalah kecepatan

yang dapat menunjang pelaksanaan teknik tendangan pada pertandingan tarung Derajat.



Atlet Tarung satlat ilie derajat masih memiliki kemampuan tendangan lingkar dalam
yang sedikit lambat, dan kurang memiliki Power sesuai harapan pelatih. Hal ini berdasarkan
pengamatan peneliti yang dilakukan pada saat atlet sedang latihan. Melakukan serangan,
khususnya dalam melakukan tendangan lingkar dalam seringkali tidak akurat dalam mengenai
sasaran, padahal bila tendangan tersebut dilakukan dengan benar dan mempunyai kecepatan,
maka lawan akan mudah jatuh dan sukar untuk menangkisnya.

Berdasarkan observasi yang dilakukan pada kegiatan latihan para atlet petarung
olahraga beladiri tarung derajat satlat ilie banda aceh, peneliti melihat bahwa tendangan
lingkar dalam masih lemah dan kurang cepat. Ini dibuktikan dengan hasil observasi
dilapangan pada saat atlet melakukan kegiatan latihan rutin. Dari hasil observasi diperoleh
data bahwa kecepatan tendangan lingkar dalam yang mampu dilakukan oleh para atlet
petarung putra olahraga beladiri tarung derajat satlat ilie banda aceh masih tergolong lambat
bila dibandingkan dengan atlet Nasional Dari Daerah lainnya. Hal ini disebabkan oleh faktor
kurangnya kecepatan kaki para atlet pada saat melakukan tendangan lingkar dalam. Pada
kenyataannya, seorang atlet petarung yang melakukan tendangan lingkar dalam mengalami
kesukaran dalam melakukan tendangan lingkar dalam dengan tepat, cepat, mantap, kuat dan
akurat. Padahal tendangan lingkar dalam sangat sukar ditangkis oleh lawan karena didalam
melakukan tendangan lingkar dalam terdapat unsur kelincahan. Hal ini karena ada unsur
memutar badan pada poros kaki disaat melakukan tendangan lingkar dalam. Serangan kaki
yang dinilai adalah serangan yang masuk pada sasaran, menggunakan teknik serangan
tendangan kaki dengan benar, bertenaga dan cepat, tidak disertai dengan tangkisan atau elakan
dari lawan, dan dengan kuda-kuda atau kaki tumpu yang baik, jarak jangkauan tepat dan
lintasan serangan yang benar.

Komponen-komponen kondisi fisik merupakan salah satu faktor pendukung dalam

melakukan tendangan belakang. Di dalam ilmu kepelatihan terdapat beberapa jenis



komponen-komponen kondisi fisik, menurut Imanudin (2014:88) “Ada beberapa jenis kondisi
fisik, namun yang menjadi kondisi fisik dasar adalah: (1) fleksibilitas, (2) kecepatan, (3)
kekuatan dan (4) daya tahan”. Adapun unsur-unsur yang terkandung dalam komponen-
komponen kondisi fisik diantaranya kecepatan. Apabila salah satu komponen fisik tidak
terpenuhi, maka hasil tendangan lingkar dalam pun tidak akan maksimal. Mendefinisikan
latihan sebagai proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang dilakukan secara
berulang- ulang, dengan kian hari bertambah jumlah beban latihan atau pekerjaan. Jadi, proses
pencapaian jenjang prestasi puncak memerlukan waktu yang panjang dan perjuangan yang
berat sesuai dengan tuntutan cabang olahraga yang telah ditentukan.

Dari masalah-masalah yang ada, untuk meningkatkan kecepatan tendangan lingkar
dalam pada atlet tarung derajat satlat ilie banda aceh, digunakan metode berbeban. Metode
latihan berbeban (weight training) merupakan salah satu metode latihan yang paling banyak
digunakan oleh pelatih- pelatih kita untuk membina dan meningkatkan kondisi fisik atlet.
Menurut Harsono*“Metode berbeban adalah latihan-latihan yang sistematis di mana beban
hanya dipakai sebagai alat untuk menambah kekuatan otot guna mencapai berbagai tujuan
tertentu, seperti misalnya memperbaiki kondisi fisik, kesehatan, kekuatan, prestasi dalam suatu
cabang olahraga, dan sebagainya”.

Kegiatan latihan metode berbeban ini terdiri dari latihan Leg Press. Latihan leg press
adalah latihan beban dengan menggunakan mesin leg press, latihan ini bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan otot-otot tungkai. Dengan pemberian latihan beban menggunakan
mesin leg press, terjadi peningkatan pada kekuatan otot tungkai dengan adanya
hipertropi/ peningkatan volume organ pada otot yang akan mempengaruhi kontraksi pada otot.
Kekuatan otot maksimal sangat berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan tendangan.
Peningkatan kekuatan otot tungkai dapat ditingkatkan dengan berbagai macam latihan, tetapi

yang akan dibahas lebih lanjut adalah leg press.



Dari paparan latar belakang masalah, kebenarannya perlu diuji secara ilmiah,
objektif, dan sistematis. Oleh karena itu, peneliti tertarik penelitian ini berjudul*’Pengaruh
Latihan Leg Press Terhadap Kecepatan Tendangan Lingkar Dalam Pada Atlet Tarung
Derajat Satlat Ilie Banda Aceh Tahun 2020.”

1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas adapun rumusan masalah yang terdapat dalam

penelitian ini adalah “Bagaimanakah Pengaruh Latihan Leg Press Terhadap Kecepatan

Tendangan Lingkar Dalam Pada Atlet Tarung Derajat Satlat Ilie Banda Aceh Tahun 20207

1.3 Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tentang bagaimanakah
“’Pengaruh Latihan Leg Press Terhadap Kecepatan Tendangan Lingkar Dalam Pada Atlet

Tarung Derajat Satlat Ilie Banda Aceh Tahun 2020

1.4 Manfaat Penelitian
1. Bagi atlet Tarung Derajat dapat meningkatkan kecepatannya dalam melakukan
tendangan Lingkar Dalam.
2. Bagi pelatih dapat menyusun program-program latihan untuk menghadapi

suatu kompetisi atau kejuaraan olahraga.

1.5 Hipotesis

Menurut Sugiyono (2010:84) Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap
penelitian dan kebenarannya perlu dibuktikan di lapangan. “Hipotesis merupakan dugaan atau
terkaan tentang apa saja yang kita amati dalam usaha untuk memahaminya. Hipotesis dapat
diturunkan dari teori, akan tetapi ada kalanya sukar diadakan perbedaan yang tegas antara teori

dan hipotesis. Berdasarkan pendapat Sugiyono diatas maka hipotesis yang diajukan penulis



adalah sebagai berikut “Latihan leg press dapat memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap kecepatan tendangan lingkar dalam pada atlet Tarung Derajat Satlat Ilie Banda Aceh

Tahun 2020”°.

1.6 Definisi Istilah

Ruang lingkup dalam penelitian ini adalah pengaruh latihan leg press terhadap
kecepatan tendangan lingkar dalam pada atlet Tarung Derajat Satlat Ilie Banda Aceh Tahun
2020. Agar penelitian ini tidak menimbulkan berbagai penafsiran, maka penelitian ini dibatasi
oleh ruang lingkupnya, yaitu:
1. Pengaruh

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2005:849), “Pengaruh adalah daya yang ada
atau timbul dari sesuatu (orang atau benda) yang ikut membentuk watak, kepercayaan atau
perbuatan seseorang.” Pengaruh adalah “kekuatan yang muncul dari suatu benda atau orang
dan juga gejala dalam yang dapat memberikan perubahan terhadap apa-apa yang ada di
sekelilingnya”. Jadi, dari pendapat-pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa pengaruh
merupakan suatu daya atau kekuatan yang timbul dari sesuatu, baik itu orang maupun benda
serta segala sesuatu yang ada di alam sehingga mempengaruhi apa-apa yang ada di sekitarnya.
2. Latihan

Hariono (2006:1), menyatakan bahwa latihan adalah suatu proses berlatih yang
dilakukan dengan sistematis dan berulang-ulang dengan pembebanan yang diberikan secara
progresif. Selain itu, latthan merupakan upaya yang dilakukan seseorang untuk
mempersiapkan diri dalam upaya untuk mencapai tujuan tertentu. Sukadiyanto (2010:5),
menyatakan bahwa perangkat utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas
fungsi sistem organ tubuh manusia, sehingga memudahkan olahragawan dalam
menyempurnakan geraknya”. Latihan yang dimaksud disisni adalah akibat suatu tindakan atau

kebiasaan dari melakukan latihan Leg Press.



3. Leg Press

Leg Press adalah salah satu latihan untuk melatih otot paha bagian depan
(quadriceps), keunggulannya adalah bentuk pijakannya yang memungkinkan gaya dorong
secara vertikal/horizontal dan memberikan efek tekanan yang berbeda pada otot paha.
4. Kecepatan

Kecepatan merupakan kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat lain dalam
waktu yang paling singkat (Ma’mun 2003:18). Kecepatan adalah kemampuan untuk berpindah
atau bergerak dari tubuh atau anggota tubuh dari satu titik ke titik yang lain, atau untuk
mengerjakan sesuatu aktivitas berulang yang sama serta berkesinambungan dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya (Nala, 2011).
5. Tarung Derajat

Menurut Dradjat. A (2007:5) menyatakan Tarung Derajat adalah suatu seni
keperkasaan diri reaksi cepat yang mempelajari dan melatih tekhnik-taktik, dan strategi
pergerakan kaki, tangan, kepala serta anggota tubuh lainya secara praktis dan efektif dalam
pola dan bentuk latihan bertahan menyerang, dengan kemampuan otot-otak dan jiwa dalam
rangka menguasai suatu ilmu pertahanan diri yang mengandung 5 (lima) unsur daya gerak
khas, yaitu : Kekuatan -Kecepatan —Ketepatan —Keberanian dan Keuletan.
6. Tendangan Lingkar Dalam

Tendangan lingkar merupakan tendangan yang boleh digunakan disaat pertandingan.
Tendangan ini berfungsi untuk menyerang target yang ada di depan. Pada dasarnya tendangan
lingkar hampir sama dengan tendangan samping, posisi badan saat melakukan tendangan sama

sama sedikit menyerong.



1.7 Penelitian Yang Relevan

1. Barata Ariga Tahun 2016., Pengaruh Latihan Leg Press Terhadap Kecepatan Dan
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2. M. Riduan Tahun 2017, Pengembangan Variasi Latihan Teknik Tendangan Lingkar

Dalam Pada Cabang Olahraga Beladiri Tarung Derajat Pada

3. Siti Meilani Tahun 2015, Hubungan Fleksibelitas Dan Power Tungkai Dengan

Kecepatan Tendangan Linkar Dalam
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