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KATA PENGANTAR

Pencak Silat merupakan bentuk seni bela diri yang
berasal dari Indonesia, yang popularitasnya semakin meningkat
di seluruh dunia. Sebagai bagian integral dari seni bela diri ini,
tendangan "T" adalah teknik penting yang sering digunakan
dalam pertandingan. Mengingat signifikansinya, dirasa penting
untuk merangkum serangkaian latihan yang dirancang khusus
untuk membantu atlet pencak silat dalam mengasah dan
memperbaiki teknik tendangan "T".

Monograf ini merupakan hasil penelitian pengembangan
yang pada akhirnya membahas mengenai Pola Latihan
Tendangan Pencak Silat pada Teknik Tendangan “T” bagi Atlet
Pencak Silat, ditujukan bagi atlet pencak silat dari semua level.
Tujuan utama adalah untuk menyediakan serangkaian latihan
yang sistematis dan efektif dalam meningkatkan efisiensi,
kekuatan, akurasi, dan teknik tendangan “T”".

Pada bagian awal, akan ditemukan penjelasan rinci
tentang teknik tendangan “T” dan pentingnya teknik ini dalam
pencak silat. Diikuti oleh penjelasan tentang berbagai alat yang
akan digunakan dalam latihan, termasuk peaching pad, cone, dan
gawang. Setiap alat ini memiliki peran penting dalam melatih
aspek-aspek tertentu dari tendangan “T”.

Selanjutnya, akan dibahas berbagai pola latihan yang
dirancang khusus untuk teknik tendangan “T”. Mulai dari latihan
menggunakan peaching pad, kemudian berlanjut ke latihan yang
menggabungkan penggunaan cone dan peaching pad, dan
kemudian latihan yang melibatkan gawang dan peaching pad.
Setiap pola latihan ini dirancang untuk meningkatkan aspek
tertentu dari tendangan “T”” dan membantu atlet mengasah teknik

tendangan mereka.



Pada bagian terakhir, akan ditemukan latihan yang
menggabungkan penggunaan semua alat - peaching pad, cone,
dan gawang. Ini adalah latihan paling kompleks dan
komprehensif, yang dirancang untuk meningkatkan semua aspek
tendangan “T”.

Harapan kami adalah bahwa dokumen ini akan menjadi
sumber daya yang sangat berharga bagi atlet pencak silat dalam
perjalanan mereka untuk menjadi lebih baik. Kami percaya
bahwa dengan dedikasi, konsistensi, dan latihan yang tepat, atlet
dapat mengasah teknik tendangan “T” dan meningkatkan
performa mereka dalam pencak silat. Selamat berlatih, dan
semoga dokumen ini membantu mencapai tujuan tersebut.

Mataram, Juli 2023

Pinton Setya Mustafa, M.Pd.
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BABI
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dalam kehidupan sehari-hari manusia tidak dapat lepas dari
aktifitas olahraga, karena olahraga merupakan rutinitas atau aktifitas
yang dilakukan oleh setiap kehidupan manusia. Seseorang melakukan
olahraga dengan berbagai tujuan, diantaranya yaitu hanya sekedar
menyalurkan hobi, menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh,
menjaga penampilan tubuh dan juga ada yang bertujuan untuk
mempertahankan atau meningkatkan prestasi agar dapat mencapai
tujuan yang diharapkan dalam dalam kejuaraan dari masing-masing
bidang olahraga yang ditekuni.

Pencak silat merupakan gerak dasar beladiri yang tidak lepas
dari peraturan yang sudah diberlakukan oleh banyak perguruan
pencak silat, khususnya perguruan yang berada di Indonesia. Pencak
silat juga dijadikan sebagai sarana pembelajaran, latihan dan
pertunjukan oleh pihak yang dapat dipertanggungjawabkan. Menurut
Kotot (2003:2) “pencak silat lebih berfungsi pada upaya
memepertahankan diri dari berbagai ancaman, khususnya yang
datang dari sesama manusia”. Menurut sejarahnya, pencak silat lahir
dan berkembang dalam masyarakat semenanjung Malaka atau
rumpun Melayu yaitu penduduk asli yang berada di Negara-negara
Malaysia, Singapura, Brunei Darussalam, dan terutama Negara
Indonesia.

Materi dalam bidang teknik pencak silat merupakan materi
yang harus dikuasai terlebih dahulu oleh seorang pesilat untuk dapat
menerapkan teknik pencak silat dengan baik dan benar. Selain itu
pelatih dalam penyampaian bidang teknik pencak silat merupakan
syarat yang harus dipahami dan dapat dilakukan dengan benar oleh
atlet untuk peningkatan keterampilan atlet dalam penguasaan teknik
pencak silat. Terdapat berbagai model penyampaian atau
pembelajaran dalam penyampaian materi latihan teknik pencak silat,
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BABIII
KAJIAN TEORI

A. Konsep Latihan

Latihan adalah suatu proses yang sistematis dalam kegiatan
berlatih atau bekerja yang dilakukan secara berulang-ulang.
Sistematis maksudnya adalah terencana dan tersusun dengan baik
sesuai dengan jadwal dan pola dari yang paling mudah ke tingkat yang
lebih rumit. Berulang-ulang maksud dan tujuannya adalah agar
gerakkan-gerakkan yang dilatih menjadi gerak otomatisasi pada
dirinya. Menurut Harsono (1988) latihan adalah suatu proses berlatih
yang berencana, menurut jadwal, menurut pola dan system tertentu,
metodis, dari mudah ke sukar, teratur, dari sederhana ke yang lebih
komplek yang dilakukan secara berulang-ulang dan yang kian hari
jumlah beban latihannya kian bertambah. Sedangkan menurut
Bompa (1999) definisi latihan adalah proses dimana seorang atlet
dipersiapkan untuk perfoma tertinggi.

Latihan sangat penting untuk mencapai prestasi; seseorang
yang sangat berbakat sekalipun akan sulit mencapai prestasi yang
optimal tanpa latihan yang teratur. Sebaliknya, seseorang yang
kurang berbakat juga dapat mencapai prestasi yang optimal dengan
latihan yang terarah dan teratur. Suatu proses latihan dapat
didefinisikan sebagai seseorang yang melakukan suatu kegiatan atau
aktifitas secara teratur atau secara teratur, bahkan dengan rencana
dan berulang kali. "Latihan adalah suatu proses meyempurnakan
kemampuan berolahraga yang berisikan materi, teori, dan praktek,
menggunakan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat tercapai
pada waktunya (Sukadiyanto, 2011).

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa latihan
adalah proses berlatih secara perlahan sistematis dan dilakukan
berulang-ulang untuk meningkatkan keterampilan dan kemampuan
seorang atlet guna mempertahankan dan meningkatkan prestasi
dibidang cabang olahraga yang diminatinya. Latihan sistematis
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BAB I
RAGAM POLA LATIHAN TENDANGAN “T”

A. Pola Latihan Tendangan “T” bagi Atlet Pencak Silat

Latihan adalah suatu proses berlatih yang berencana,
menurut jadwal, menurut pola dan sistem tertentu, metodis, dari
mudah ke sukar, teratur, dari sederhana ke yang lebih komplek yang
dilakukan secara berulang-ulang dan yang kian hari jumlah beban
latihannya kian bertambah (Harsono, 1988;99). Sedangkan menurut
Bompa (1999:2) “definisi latihan adalah proses dimana seorang atlet
dipersiapkan untuk perfoma tertinggi”.

Untuk mempertahankan dan meningkatkan prestasi sudah
seharusnya seorang atlet melakukan latihan dengan baik dan benar,
agar tujuan yang dicari akan tercapai dengan mudah. dalam latihan
pencak silat, materi dalam bidang teknik pencak silat merupakan
materi yang harus dikuasai terlebih dahulu oleh seorang atlet untuk
dapat menerapkan teknik pencak silat dengan baik dan benar.

Selain materi yang penting untuk dilatihkan, cara pelatih
dalam penyampaian merupakan syarat yang harus dipahami betul
oleh pelatih. Penyampaian yang baik dan benar bertujuan agar atlet
dapat memahami apa yang disampaikan oleh pelatih sehingga
peningkatan keterampilan dan penguasaan materi dapat tercapai
dengan mudah oleh atlet.

Terdapat berbagai teknik pencak silat, menurut Kotot
(2003:16) “teknik kuda-kuda, pembahasan ditingkatkan secara
berurutan kepada sikap pasang, teknik langkah, belaan (tangkisan dan
hindaran), teknik serangan (pukulan, sikuan dan tendangan),
redaman, tangkapan, jatuhan, bantingan dan terakhir membahas
mengenai teknik pertahanan terhadap bantingan”. Dari berbagai
macam teknik pencak silat, teknik serangan dalam teknik tendangan
pada tendangan “T” merupakan teknik pencak silat yang digemari
oleh pesilat atau atlet. Menurut Kotot (2003:76) “teknik ini
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BAB IV
PENUTUP

A. Kesimpulan

Pola Latihan Tendangan Pencak Silat pada Teknik Tendangan 'T'
bagi Atlet Pencak Silat adalah sebuah panduan latihan yang dirancang
khusus untuk membantu atlet pencak silat dalam mengasah dan
memperbaiki teknik tendangan "T" mereka. Panduan ini mencakup
berbagai metode dan alat latihan yang semuanya dirancang untuk
meningkatkan efisiensi, kekuatan, akurasi, dan teknik tendangan “T".

Pada bagian pertama, dijelaskan tentang pola latihan
menggunakan peaching pad. Peaching pad digunakan sebagai alat
yang efektif untuk mempraktikkan dan memperbaiki teknik
tendangan. Dengan melakukan latihan secara teratur menggunakan
peaching pad, atlet dapat mengasah ketepatan dan kekuatan
tendangannya, serta memperbaiki posisi kaki dan badan saat
melakukan tendangan “T".

Bagian kedua membahas tentang pola latihan menggunakan
cone dan peaching pad. Cone digunakan untuk meningkatkan
koordinasi dan akurasi tendangan. Dengan menggunakan cone dan
peaching pad secara bersamaan, atlet tidak hanya dapat mengasah
teknik tendangan mereka, tetapi juga melatih keterampilan mereka
dalam mengarahkan tendangan ke target yang diinginkan.

Pada bagian ketiga, dijelaskan bagaimana gawang dan
peaching pad dapat digunakan bersamaan untuk melatih tendangan
'T". Ini membantu atlet untuk memahami dan meningkatkan presisi
tendangan mereka terhadap target yang lebih besar seperti gawang.
Melalui latihan ini, atlet diharapkan dapat lebih mahir dalam
menyasar gawang dengan tendangan 'T' mereka.

Bagian keempat berfokus pada pola latihan menggunakan
cone dan gawang. Latihan ini memberikan tantangan lebih kepada
atlet dengan memperkenalkan elemen positioning dan akurasi.
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