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ABSTRAK

Latar belakang masalah dalam penelitian ini adalah belum tersedianya data objektif
mengenai tingkat kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang, padahal
informasi tersebut sangat dibutuhkan sebagai dasar evaluasi dan penyusunan program latihan.
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kecepatan tendangan sabit pada atlet
pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang. Metode penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif
deskriptif. Populasi berjumlah 25 atlet, dan seluruh populasi dijadikan sampel melalui teknik total
sampling. Instrumen yang digunakan adalah tes kecepatan tendangan sabit dengan melakukan
tendangan sebanyak-banyaknya dalam waktu 10 detik, baik menggunakan kaki kanan maupun
kaki kiri. Teknik analisis data menggunakan statistik deskriptif (rata-rata, nilai minimum,
maksimum, dan persentase) dengan mengacu pada norma penilaian yang telah ditetapkan. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa pada tendangan kaki kanan, rata-rata atlet putri 21 dan putra
21,85; mayoritas atlet putri (67%) dan putra (85%) berada pada kategori baik. Pada tendangan
kaki kiri, rata-rata atlet putri 20 dan putra 21,77; kategori baik dicapai oleh 75% atlet putri dan
69% atlet putra. Tidak ditemukan atlet dalam kategori kurang atau kurang sekali. Kesimpulannya,
tingkat kecepatan tendangan sabit atlet Pat Ban Bu Kota Padang tergolong baik.
Kata Kunci: Kecepatan Tendangan Sabit; Pencak Silat; Atlet

A Study of the Speed of the Sabit Kick Among Pencak Silat Athletes at
Pat Ban Bu in Padang

ABSTRACT

The background of this study is the lack of objective data on the speed of the sickle kick
among pencak silat athletes at PAT BAN BU in Padang, even though such information is crucial
for evaluating performance and designing training programs. The objective of this study is to
determine the speed of the sickle kick among pencak silat athletes at Pat Ban Bu in Padang. The
research method employed a descriptive quantitative approach. The population consisted of 25
athletes, and the entire population was selected as the sample using total sampling. The instrument
used was a crescent kick speed test, in which participants performed as many kicks as possible
within 10 seconds, using both the right and left legs. Data analysis employed descriptive statistics
(mean, minimum, maximum, and percentage) in accordance with established assessment
standards. The results of the study showed that for right-foot kicks, the average for female athletes
was 21 and for male athletes 21.85, the majority of female athletes (67%) and male athletes (85%,)
fell into the “good” category. For left-foot kicks, the average for female athletes was 20 and for
male athletes 21.77; the “good” category was achieved by 75% of female athletes and 69% of
male athletes. No athletes were found in the “poor” or “very poor” categories. In conclusion, the
speed of the crescent kicks by PAT BAN BU athletes in Padang City is classified as good.
Keywords: Speed of the Sickle Kick, Pencak Silat; Athletes

PENDAHULUAN
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Pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga bela diri asli Indonesia yang
tidak hanya mengandung nilai budaya, seni, dan karakter bangsa, tetapi juga menuntut
penguasaan kemampuan fisik, teknik, taktik, serta mental yang baik dalam
pelaksanaannya (Nabihah et al., 2024). Sebagai cabang olahraga prestasi, pencak silat
berkembang pesat dan dipertandingkan mulai dari tingkat daerah hingga internasional,
sehingga menuntut pembinaan atlet yang terstruktur untuk mencapai prestasi optimal
(Jamal et al., 2024). Dalam upaya mencapai prestasi tersebut, seorang atlet pencak silat
dituntut memiliki kualitas kondisi fisik yang prima serta penguasaan teknik yang baik
agar mampu menampilkan performa terbaik dalam pertandingan.

Keberhasilan seorang atlet pencak silat dalam pertandingan sangat ditentukan oleh
penguasaan teknik serangan dan pertahanan yang dilakukan secara cepat, tepat, dan
efisien (Bakhtiar & Irawan, 2023). Salah satu teknik serangan yang sering digunakan
untuk memperoleh poin adalah tendangan sabit (Wijaya et al., 2021). Tendangan sabit
merupakan teknik serangan yang dilakukan dengan lintasan setengah melingkar
menggunakan punggung kaki atau ujung kaki yang diarahkan ke sasaran tertentu. Teknik
ini memiliki nilai strategis karena mampu menghasilkan poin secara efektif apabila
dilakukan dengan kecepatan tinggi dan timing yang tepat (Irawan et al., 2021).

Kecepatan tendangan sabit menjadi salah satu komponen penting dalam menunjang
keberhasilan atlet saat bertanding (Afrokha & Hariono, 2024). Semakin tinggi kecepatan
tendangan yang dimiliki atlet, maka semakin besar peluang serangan tersebut sulit
diantisipasi lawan dan berpotensi menghasilkan poin. Kecepatan tendangan juga
mencerminkan kualitas kondisi fisik atlet, terutama pada aspek power otot tungkai,
koordinasi gerak, dan fleksibilitas (Hidayati et al., 2021). Oleh karena itu, pembinaan
kemampuan tendangan sabit perlu mendapatkan perhatian khusus dalam program latihan
pencak silat (Satria et al., 2021).

Dalam proses pembinaan atlet, evaluasi terhadap kemampuan teknik dasar menjadi
bagian yang sangat penting. Evaluasi dilakukan untuk mengetahui tingkat kemampuan
atlet secara objektif sehingga pelatih dapat menyusun program latihan yang sesuai dengan
kebutuhan atlet (Okilanda et al., 2024). Pengukuran kecepatan tendangan sabit
merupakan salah satu bentuk evaluasi yang dapat memberikan gambaran tentang tingkat
penguasaan teknik atlet (Suwirman et al., 2021). Hasil evaluasi tersebut dapat digunakan

sebagai dasar perbaikan program latihan untuk meningkatkan kualitas performa atlet.
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Pat Ban Bu Kota Padang merupakan salah satu perguruan pencak silat yang aktif
melakukan pembinaan atlet dan berpartisipasi dalam berbagai kejuaraan. Dalam proses
latihan, atlet dibekali berbagai bentuk latihan teknik dan kondisi fisik guna meningkatkan
kemampuan bertanding. Namun berdasarkan hasil pengamatan awal peneliti selama
mengikuti aktivitas latihan, masih ditemukan adanya variasi kemampuan kecepatan
tendangan sabit antar atlet. Sebagian atlet mampu melakukan tendangan dengan cepat
dan efektif, sementara sebagian lainnya masih menunjukkan kecepatan tendangan yang
kurang maksimal.

Kondisi tersebut terlihat dari pelaksanaan tendangan yang masih lambat, kurang
eksplosif, serta belum konsisten antara penggunaan kaki kanan dan kaki kiri. Selain itu,
beberapa atlet tampak mengalami kesulitan dalam mempertahankan kualitas tendangan
saat dilakukan secara berulang. Perbedaan kemampuan ini diduga dipengaruhi oleh
beberapa faktor, seperti kondisi fisik, frekuensi latihan, penguasaan teknik, dan
kedisiplinan dalam menjalankan program latihan (Arif et al., 2021).

Sampai saat ini belum tersedia data yang menggambarkan secara spesifik tingkat
kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang. Ketiadaan data
tersebut menyebabkan pelatih mengalami keterbatasan dalam melakukan evaluasi
menyeluruh terhadap kemampuan atlet, khususnya pada aspek kecepatan tendangan sabit.
Padahal data tersebut sangat dibutuhkan sebagai bahan pertimbangan dalam menyusun
program latihan yang lebih terarah dan efektif.

Berdasarkan uraian tersebut, perlu dilakukan penelitian untuk mengetahui
gambaran tingkat kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota
Padang. Melalui penelitian ini diharapkan dapat diperoleh informasi yang objektif
mengenai kondisi kemampuan tendangan sabit atlet, sehingga hasil penelitian dapat
menjadi bahan evaluasi bagi pelatih dalam meningkatkan kualitas latihan dan pembinaan
prestasi atlet. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul

“Tinjauan Kecepatan Tendangan Sabit pada Atlet Pencak Silat Pat Ban Bu Kota Padang.”

METODE
Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif deskriptif yang bertujuan untuk

menggambarkan secara sistematis dan faktual tingkat kecepatan tendangan sabit pada
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atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang tanpa mencari hubungan antarvariabel atau
memberikan perlakuan khusus. Penelitian dilaksanakan pada tanggal 28 April 2026 di
Perguruan Silat Pat Ban Bu Kota Padang, dengan variabel tunggal yaitu kecepatan
tendangan sabit yang didefinisikan sebagai kemampuan atlet melakukan tendangan sabit
secepat mungkin selama 10 detik menggunakan kaki kanan dan kiri sesuai teknik yang
benar. Populasi penelitian berjumlah 25 atlet (13 laki-laki dan 12 perempuan) dan
seluruhnya dijadikan sampel melalui teknik total sampling. Instrumen yang digunakan
adalah tes kecepatan tendangan pencak silat dengan sandsack/target, yang memiliki
reliabilitas 0,87 dan validitas isi (face validity). Pelaksanaan tes meliputi tendangan
selama 10 detik sebanyak tiga kali percobaan untuk masing-masing kaki, kemudian
diambil hasil terbaik. Data yang terkumpul dianalisis menggunakan statistik deskriptif
untuk menghitung nilai rata-rata (mean), maksimum, minimum, serta persentase, yang
selanjutnya diklasifikasikan ke dalam kategori baik sekali, baik, cukup, kurang, dan

kurang sekali berdasarkan norma penilaian yang telah ditetapkan.

HASIL
1. Hasil Tes Kaki Kanan

Berdasarkan hasil analisis statistik deskriptif terhadap tes kecepatan
tendangan sabit kaki kanan atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang diperoleh
hasil sebagai berikut:

Tabel 1. Statistik Deskriptif Kecepatan Tendangan Sabit Kaki Kanan Atlet Pencak
Silat Pat Ban Bu Kota Padang

N Minimum Maximum Mean
Pi Pa Pi Pa Pi Pa Pi Pa
12 13 17 17 25 26 21 21,85

Sumber: Data Penelitian Tahun 2026

Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa jumlah sampel atlet putri sebanyak
12 orang dan atlet putra sebanyak 13 orang. Nilai minimum yang diperoleh atlet
putri dan putra adalah 17, sedangkan nilai maksimum atlet putri adalah 25 dan atlet
putra 26. Nilai rata-rata (mean) atlet putri sebesar 21, sedangkan atlet putra sebesar
21,85.

Distribusi frekuensi hasil tes kecepatan tendangan sabit kaki kanan dapat

dilihat pada tabel berikut:

d https://doi.org/ 10.24036/gltdor2383011 700



http://gladiator.ppj.unp.ac.id/
https://doi.org/%2010.24036/gltdor2383011

Jurnal Gladiator 6(3): 697-709, 2026
ISSN : 2962-9969 ( Online)

http://gladiator.ppj.unp.ac.id/

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kecepatan Tendangan Sabit Kaki Kanan Atlet Pencak
Silat Pat Ban Bu Kota Padang

Kategori Rentang Skor Frekuensi Presentase
Putri Putra Putri Putra Putri  Putra
Baik Sekali > 24 >25 1 2 8% 15%
Baik 19 -23 2024 8 11 67% 85%
Cukup 16 —18 17-19 3 0 25% 0%
Kurang 13-15 15-16 0 0 0% 0%
Kurang Sekali <12 <14 0 0 0% 0%
Jumlah 12 13 100%  100%
Sumber: Data Penelitian Tahun 2026
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Gambar 1. Histogram Kecepatan Tendangan Sabit Kaki Kanan Atlet Pencak Silat

Pat Ban Bu Kota Padang

Berdasarkan tabel di atas, sebagian besar atlet berada pada kategori baik.

Atlet putri didominasi kategori baik sebanyak 8 orang (67%), sedangkan atlet putra

sebanyak 11 orang (85%). Dengan demikian, kemampuan kecepatan tendangan

sabit kaki kanan atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang berada pada kategori

baik.
2. Hasil Tes Kaki Kiri

Berdasarkan hasil analisis statistik deskriptif terhadap tes kecepatan

tendangan sabit kaki kiri atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang diperoleh hasil

sebagai berikut:
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Tabel 3. Statistik Deskriptif Kecepatan Tendangan Sabit Kaki Kiri Atlet Pencak Silat

Pat Ban Bu Kota Padang
N Minimum Maximum Mean
Pi Pa Pi Pa Pi Pa Pi Pa
12 13 17 17 24 26 20 21,77

Sumber: Data Penelitian Tahun 2026

Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa jumlah sampel atlet putri sebanyak
12 orang dan atlet putra sebanyak 13 orang. Nilai minimum yang diperoleh atlet
putri dan putra adalah 17, sedangkan nilai maksimum atlet putri adalah 24 dan atlet
putra 26. Nilai rata-rata (mean) atlet putri sebesar 20, sedangkan atlet putra sebesar
21,77.

Distribusi frekuensi hasil tes kecepatan tendangan sabit kaki kiri dapat dilihat

pada tabel berikut:

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Kecepatan Tendangan Sabit Kaki Kiri Atlet Pencak
Silat Pat Ban Bu Kota Padang

Kategori Rentang Skor Frekuensi Presentase
Putri Putra Putri Putra Putri  Putra
Baik Sekali > 24 >25 0 1 0% 8%
Baik 19-23 20-24 9 9 75% 69%
Cukup 16 —18 17-19 3 3 25% 23%
Kurang 13-15 15-16 0 0 0% 0%
Kurang Sekali <12 <14 0 0 0% 0%
Jumlah 12 13 100%  100%
Sumber: Data Penelitian Tahun 2026
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Gambar 2. Histogram Kecepatan Tendangan Sabit Kaki Kiri Atlet Pencak Silat
Pat Ban Bu Kota Padang
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Berdasarkan tabel di atas, sebagian besar atlet berada pada kategori baik.
Atlet putri didominasi kategori baik sebanyak 9 orang (75%), sedangkan atlet putra
sebanyak 9 orang (69%). Dengan demikian, kemampuan kecepatan tendangan sabit

kaki kiri atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang berada pada kategori baik.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan terhadap 25 atlet pencak silat
Pat Ban Bu Kota Padang, diperoleh gambaran bahwa tingkat kecepatan tendangan sabit
atlet secara umum berada pada kategori baik, baik pada penggunaan kaki kanan maupun
kaki kiri. Temuan ini menunjukkan bahwa kemampuan teknik dan kondisi fisik atlet
telah berkembang cukup baik sehingga mampu menghasilkan tendangan sabit yang
efektif dalam waktu yang relatif cepat, sebagaimana pentingnya penguasaan teknik dasar
dalam pencak silat prestasi (Kustoro & Raya, 2024).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada tes kecepatan tendangan sabit kaki
kanan, nilai rata-rata atlet putri sebesar 21, sedangkan atlet putra sebesar 21,85.
Mayoritas atlet berada pada kategori baik, yaitu 67% atlet putri dan 85% atlet putra. Pada
tes kaki kiri, nilai rata-rata atlet putri sebesar 20, sedangkan atlet putra sebesar 21,77,
dengan dominasi kategori baik sebesar 75% pada atlet putri dan 69% pada atlet putra.
Data ini menunjukkan bahwa kemampuan tendangan sabit atlet PAT BAN BU Kota
Padang sudah berada pada level yang cukup baik, meskipun masih terdapat perbedaan
kemampuan antara kaki kanan dan kaki kiri.

Perbedaan hasil antara kaki kanan dan kaki kiri menunjukkan adanya dominasi
penggunaan kaki tertentu pada atlet. Sebagian besar atlet cenderung lebih sering
menggunakan kaki dominan dalam latihan maupun pertandingan sehingga koordinasi
neuromuskular, kontrol gerak, dan kecepatan kontraksi otot pada kaki dominan
berkembang lebih optimal. Kondisi ini menyebabkan performa kaki kanan umumnya
lebih baik dibandingkan kaki kiri, sebagaimana dijelaskan dalam kajian biomekanika
tendangan pencak silat (Irawan et al., 2021).

Hasil penelitian ini dapat dijelaskan melalui teori kondisi fisik dalam olahraga
pencak silat. Kondisi fisik merupakan kumpulan komponen biomotor seperti kekuatan,
kecepatan, daya tahan, kelincahan, fleksibilitas, koordinasi, dan keseimbangan yang

saling mendukung pencapaian prestasi atlet (Akbar et al., 2021). Apabila komponen-
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komponen tersebut tidak dilatih secara sistematis dan berkelanjutan, maka performa atlet
akan mengalami penurunan (Sudiana et al., 2023). Dalam cabang olahraga pencak silat,
kondisi fisik memiliki peranan yang sangat penting karena sebagian besar teknik
serangan dilakukan melalui tendangan yang menuntut gerakan cepat, eksplosif, dan
berulang (Setiyarini & Junaidi, 2022).

Secara khusus, kecepatan tendangan sabit dipengaruhi oleh beberapa komponen
kondisi fisik utama, yaitu power otot tungkai, kecepatan gerak, kelincahan, fleksibilitas,
koordinasi, dan daya tahan anaerobic (Afrokha & Hariono, 2024). Atlet yang memiliki
kondisi fisik yang baik akan mampu melakukan tendangan dengan lintasan yang efisien,
waktu kontak yang singkat, dan frekuensi tendangan yang lebih tinggi (Febrianta et al.,
2025).

Dalam teori kecepatan olahraga, kecepatan diartikan sebagai kemampuan
seseorang melakukan gerakan dalam waktu sesingkat-singkatnya (Satria et al., 2021).
Pada pencak silat, kecepatan tendangan sabit tidak hanya ditentukan oleh cepatnya
gerakan kaki menuju sasaran, tetapi juga melibatkan kecepatan reaksi, response time,
dan performance time. Atlet harus mampu merespons situasi pertandingan secara cepat,
memproses keputusan secara tepat, dan mengeksekusi gerakan dengan efisien. Hal ini
menjelaskan mengapa atlet yang memiliki latihan reaksi dan koordinasi yang baik
cenderung menghasilkan tendangan yang lebih cepat (Sulfa et al., 2024).

Selain kecepatan, komponen yang sangat berpengaruh terhadap tendangan sabit
adalah power otot tungkai. Power merupakan kombinasi antara kekuatan dan kecepatan
yang menghasilkan gerakan eksplosif (Sinulingga et al., 2023). Dalam pelaksanaan
tendangan sabit, power otot tungkai berfungsi memberikan dorongan awal yang kuat
sehingga kaki dapat bergerak cepat menuju sasaran. Atlet yang memiliki power tungkai
tinggi akan mampu menghasilkan tendangan dengan kecepatan lebih besar dibandingkan
atlet dengan power tungkai rendah. Hal ini diperkuat oleh penelitian Hidayati et al.,
(2021) yang menemukan hubungan signifikan antara power tungkai dengan kecepatan
tendangan.

Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa atlet putra memiliki rata-rata lebih
tinggi dibandingkan atlet putri baik pada kaki kanan maupun kaki kiri. Perbedaan ini
dapat dipengaruhi oleh faktor fisiologis, seperti massa otot, kapasitas power, dan

intensitas latihan. Secara umum, atlet putra cenderung memiliki kemampuan eksplosif
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yang lebih tinggi sehingga menghasilkan kecepatan tendangan yang lebih baik (Juanda
et al., 2020).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Ramadhani et al., (2024) yang
menyatakan bahwa kecepatan tendangan sabit merupakan faktor penting dalam
menunjang efektivitas serangan dan peluang memperoleh poin dalam pertandingan
pencak silat. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa atlet dengan kecepatan tendangan
yang baik memiliki peluang lebih besar untuk memenangkan pertandingan.

Temuan ini juga mendukung penelitian Bakhtiar & Irawan, (2023) yang
menjelaskan bahwa kualitas biomekanika gerakan sangat memengaruhi efektivitas
tendangan sabit. Semakin efisien lintasan gerak dan koordinasi tubuh, maka semakin
singkat waktu yang dibutuhkan untuk mengeksekusi tendangan.

Selain itu, hasil penelitian ini juga konsisten dengan temuan (Ahmad, 2021) yang
menyatakan bahwa variasi metode latihan memberikan pengaruh terhadap peningkatan
kemampuan tendangan sabit atlet. Hal ini menunjukkan bahwa kualitas performa
tendangan sangat dipengaruhi oleh proses latihan yang dilakukan secara terencana.

Dari sisi metodologis, hasil penelitian ini diperoleh melalui instrumen tes
kecepatan tendangan sabit yang telah memiliki validitas dan reliabilitas yang baik.
Menurut teori tes dan pengukuran olahraga, instrumen yang baik harus mampu
mengukur apa yang seharusnya diukur serta menghasilkan data yang konsisten (Hasan
et al., 2024; Thsan et al., 2024). Penggunaan tes frekuensi tendangan selama 10 detik
dalam penelitian ini memberikan gambaran objektif mengenai kemampuan kecepatan
tendangan atlet.

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kecepatan
tendangan sabit atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang sudah berada pada kategori
baik. Namun, masih terdapat beberapa atlet yang berada pada kategori cukup, terutama
pada kaki kiri. Hal ini menunjukkan perlunya peningkatan latihan yang lebih terarah,
khususnya pada pengembangan kaki non-dominan.

Untuk meningkatkan kemampuan kecepatan tendangan sabit, pelatih dapat
menerapkan program latihan yang menitikberatkan pada pengembangan kondisi fisik,
terutama latihan plyometric, resistance band, latihan kelincahan, latihan fleksibilitas, dan
latihan reaksi gerak. Latihan-latihan tersebut terbukti efektif dalam meningkatkan power

otot tungkai dan kecepatan tendangan (Arif et al., 2021). Selain itu, penggunaan
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resistance band juga terbukti memberikan kontribusi terhadap peningkatan kecepatan
tendangan sabit (Ilmiah et al., 2025).

Berdasarkan pembahasan tersebut dapat disimpulkan bahwa hasil penelitian ini
memperkuat teori bahwa kecepatan tendangan sabit sangat ditentukan oleh kualitas
kondisi fisik atlet, terutama power otot tungkai, kecepatan, koordinasi, dan fleksibilitas.
Dengan demikian, peningkatan komponen kondisi fisik secara sistematis menjadi kunci
utama dalam mengoptimalkan kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat Pat Ban Bu

Kota Padang.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, disimpulkan bahwa tingkat kecepatan tendangan
sabit pada atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota Padang secara keseluruhan berada pada
kategori baik. Pada tendangan kaki kanan, atlet putri memperoleh nilai rata-rata 21
dengan dominasi kategori baik sebesar 67%, sedangkan atlet putra memperoleh rata-rata
21,85 dengan dominasi kategori baik sebesar 85%. Pada tendangan kaki kiri, atlet putri
memperoleh rata-rata 20 dengan dominasi kategori baik sebesar 75%, dan atlet putra
memperoleh rata-rata 21,77 dengan dominasi kategori baik sebesar 69%. Dengan
demikian, rumusan masalah telah terjawab bahwa kecepatan tendangan sabit atlet Pat

Ban Bu Kota Padang tergolong baik.
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