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ABSTRAK

Mengajarkan teknik gerak kepada pemula, perlu diuraikan
teknik geraknya secara jelas. Tujuannya agar dalam benak pikiran
anak latih sudah ada gambaran dzn rencana gerak tentang teknik
yang diajarkan. Untuk itu diperlukan kemampuan kognitif yang baik
dari anak latih, agar dapat menentukan rencana pelaksanaan dari
keterampilan geraknya. Latihan pada usia anak tidak mengarah pada
spesifikasi cabang olahraga melainkan melalui proses pendekatan
barmain. Untuk itu, gerak yang dilakukan oleh setiap anak harus persifat
multilaterai sehingga dapat membantu perkembangan anak baik pada
aspek kognitif, 2fi.&if maupun psikomotor. Untuk itu, diperiukan
panduan dan media pembelajaran yang tepat agar proses latihan

menjadi baik dan benar sehingga mempermudah prose pencapaian
prestasi puncak.

Kata Kunci: Pembelajaran, pukulan, tendar.gan, pesilat pemula

PENDAHULU'AM

Pada setiap teknik olahraga diperlukan keterampilan gerak
yang baik dalam mengantisipasi gerak yang dilakukan. Keterampilan
adalah kemampuan seseorang dalam menggunakan pengetahuannya
secara efektif dan siap untuk menampilkan gerak. Keterampilan yang

didemonstrasikan dalam penampilan merupakan pertanda dari segala
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sesuatu yang telah dipelajari (Singer, 1980: 29). Untuk dapat
rmenguasai keterampilan, perlu melalui proses gerak-gerak sebelumnya.
Anak latih sering mengalami kesuiitan dalam mempraktekkan gerakan
dikarenakan belum mempunyai  gambaran gerak atau rencana
pelaksanaannya.

Tingkat keberhasilan seseorang dalarn mempelajari suatu
keterampilan gerak yang baru, dapat dilihat dari kemampuan yang
ditampilkan. Kemampuan adalah kecakapan yang telah dicapai atau
dilakukan (Poerwadarmiita, 1984: 553). Fancapaian kemampuan
atau l'ecakapan dapat diperci:n melalui proses belajar. Dengan
demlklan kemampuar‘ adalah hasil belajar yang drperoleh setelah

seseorang ‘mengikuti proses belajar atau latlhan

Belajar adalah suatu perubahan keadaan yang terjadi pada
diri seseorang vang diduga dari peningkatan secara permanen relatif
dalam penampilan sebagai hasil dari latihan (Magill, 1980: 31).
Schmidt (1988: 345-346) mendefinisikan belajar sebagai suatu proses
perolehan kemampuan untuk menghasilkan keterampilan gerak, yang
terjadinya merubakan hasil langsung dari latihan atau pengalaman
dan brosésnya t:idék dapat dilihat secara langsung, serta diperkirakan

menghasilkan nerubahan relatif permaren pada kemampuan perilaku

keterampilannya.
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Proses belajar tidak dapat diamati secara langsung, akan tetapi
hasilnya dapat diduga melalui pengamatan perilakyu atay penampilannya
(Sage, 1984; 33). Penampilan keterampilan merupakan perilaku gerak
yang dapaédiama‘a (Magill, 1980: 31), dan merupakan cara yang baik
untuk mengukur atau menilai tingkat keberhasilan seseorang dalam
mencapai tujuan belajar yang diharapkan (Lawther, 1977: 199).

Kemampuan keterampilan merupzkun akumulasi dari penampilan
kemampuan psikis dan fisik. Untuk itu perubahan yang terjadi selama
proses belajar meliputi unsur-unsur psikis dan fisik. Heitmann dan

Kheer (1976: 87) mengelompokkan parubahan yang terjadi ke dalam

tiga ranah, yaitu: ranah <ognitif (pengetahuan), afektif (sikap), dan

pSikomotor (keterampllan).

Mengajarkan teknik gerak kepada pemula, perlu diuraikan
teknik geraknya secara jelas. Tujuannya agar dalam benak pikiran
anak latih sudah ada gambaran dan rencana gerak tentang teknik
yang diajarkan. Untuk itu diperlukan kemampuan kognitif yang baik
dari anak latih, agar dapat menentukan réncana pelaksanaan dari
keterampilan geraknya. Keterampilan gerak dapat dikuasai bukan saja
merupakan hasil dari latihan bersifat fisik, melainkan juga didukung
oleh kemampuan kognitif serta kemampuan dalam memproses
informasi. Dengan demikian diharapkan pembinaan atlet yang dilakukan

-_—
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sejak usia dini akan sangat membantu perkembangan anak baik aspek
kognitif, afektif, dan psikomotor.

Pencak silat merupakan cabang olahraga beladiri yang sudah
berkembang di berbagai sekolah dari tingkat dasar sampai dengan
perguruan tinggi bahkan sudah masuk di instansi-instansi. Teknik
pencak silat terdiri atas: (1) pukulan, (2) tendangan, dan (3) jatuhan
(Agung Nugroho, 2000: 78). Agar dapat melakukan teknik dengan baik
dan benar diperlukan proses pembelajaran yang dilakukan secara
kontinyu, progresif dan berkelanjutan. Untuk itu, proses pembinaan

pencak silat harus dimulai sejak masin usia anak-anak.

PERKEMBANGAN ANAK

Menurut Gallahue (1978: 335) pada usia 6-14 tahun
kecenderungan setiap anak untuk tumbuh ke arah tipe tubuh tertentu
sudah mulai tampak. Ada tiga tipe tubuh ke arah mana anak akan
tumbuh, vyaitu: 1) mesomorph, 2) endomorph, dan 3) ectomorph.
Dengan mulai tampak kecenderungan tersebut, berarti dimungkinkan
pada pelatih untuk melakukan pemanduan bakat, terutama yang
berkaitan dengar; pertimbangan kesesuaian tipe tubuh dengan cabang

olahraga tertentu (Sugiyanto, 1993: 19).
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’/,Pe/rk,emba:a(ngén kemampuan  fisik terjadi  sejalan dengan
pertl;mbuhan fisik. Artinya,_\ tubuh yang tumbuh semakin tinggi dan
besar dapat meningkatkan kemampuan fisik. Pada anak usia 6-14
tahun, kefh_ampuan fisik yang mengalami perkembangan cukup besar,
seperti; ke\lzuatan, fleksibilitas, keseimbangan, kecepatan, power,
koordinasi, dan daya tahan aerobik. Dengan demikian sangat tepat jika
embinaan olahraga dilakukan sejak masih usia anak-anak. Artinya,
proses perivinaan yang dilakukan pada usia dini akan membentuk
karakteristik anak terhadap cabang olahraga yang ditekuni secarq
mapan.

- Sifat-sifat pertumbuhan dan perkembangan fisik dan gerak,
minat dan sosial-psikologis perlu diperhatikan sesuai dengan
kebutuhan  dalam  pemberian  aktivitas. Dengan  demikian
pertumbuhan dan perkembangan selanjutnya dapat lebih meningkat
dengan baik dan benar. Menuiut Sugiyanto (1993: 23-24) aktivitas
rata-rata yang diperiukan pada anak-anak adalah sebagai berikut: (1)
Aktivitas keterampilan yang ada tujuannya, (2) Aktivitas beregu, (3)

Aktivitas mencoba-coba, dan (4) Aktivitas latihan fisik dan

Reberanian.

Uraian di atas menunjukkan bahwa pada usia anak, latihan tidak

mengarah pada spesifikasi cabang olahraga melainkan melalui proses
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pendekatan bermain. Artinya, gerak yang dilakukan oleh setiap. anak
harus bersifat multilateral sehingga dapat membantu perkembangan
anak baik pada aspek kognitif, afektif maupun psikomotor. Untuk itu,
latihan  bagi pesilat pemula juga harus mengarah pada setiap

perkembangan baik kognitif, afektif maupun psikornotor.

LATIHAN DASAR PENCAK SILAT

‘ perkembangan pencak silat di tingkat internasional sudah
serﬁéldn meningkat. Sebagai indikasi adalah munculnya organisasi
pencak silat di beberapa negara Eropa. Untuk itu, perlu adanya
propaganda menarik agar pencak silat secara rasional dapat diterima
oleh semua negara, khususnya bagi negara-negara maju. Salah satu
kelebihan pencak silat dibandingkan dengan ilmu beladiri yang lain
adalah pada keindahan gerak teknik yang dilakukan. Ironisnya, masih
banyak pelatih pencak silat kurang memiliki kemampuan penguasaan
gerak teknik. Hal .ini menjadi kendala yang cukup serius dalam
perkembangan pencak silat. Untuk itu, perlu panduan pembelajaran
teknik pencak silat yang dikemas secara menarik,\ logis, analiti:s;, dan
sistematis baik dalam bentuk buku maupun media yang lain. Dengan
demikian pelatih dapat lebh mudah dalam meniongkatkan proses

pembelajaran pencak silat, khususnya pesilat usia dini.
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o

Sasaran latihan pada pesilat usia dini tidak berorientasi pada

T da

psikomotgr, melainkan proses pengembangan afektif dan Kognitif,
Sehingga sasaran latihan lebin mengarah pada pembentukan etika dan
pola pikir?‘ Dengan demikian bentuk latihan lebih dominan pada pola
bermain yang mengarah pada gerak-gerak tektik dalam pencak silat.
Untuk itu, pelatih harus memahami prinsip-prinsip dan tahapan latihan
pencak silat dengan baik dan benar, terutama untuk pesilat usia dini.
Oleh karena pembentukan pesilat pada usia anak-anak merupakan kunci
keberhasilan pembinaan prestasi.

Prinsip-prinsip latihan memiliki Peranan penting dalam aspek
fisiolegis dan psikelogis pesilat. Oleh karena akan mendukung upaya
dalam meningkatkan kualitas latihan. Prinsip latihan merupakan hal
yang harus ditaati, dilakukan, dan dihindari agar tujuan dari latihan
dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan. Latihan pencak silat
untuk usia dini relatif berbeda dengan yunior apalagi senior. Untuk itu,
pelatih harus memahami tahapan latihan pencak silat serta dapat
menerapkan dalam proses latihan, khususnya untuk usia dini.

Sebelum belajar gerak teknik pukulan dan tendangan, pesilat
harus memiliki sikap dasar dan dasar gerak yang baik. Sikap dasar
dalam pen pencak silat yang harus dikuasai pesilat, di antaranya: (1)

Sikap Berdiri Tegak, yang meliputi sikap berdiri tegak 1 sampai dengan

-_—
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sikap berdiri tegak 4; (2) Sikap Berdiri Kuda-Kuda, yang meliputi kuda-
kuda depan, kuda-kuda belakang, kuda-kuda tengah, kuda-kuda
samping, kuda-kuda menyamping, kuda-kuda silang belakang, dan
kuda-kuda silang depan; dan (3) Sikap Pasang, yang meliputi sikap

pasang 1 sampai dengan sikap pasang 8.

SIKAP DASAR PENCAK SILAT

Sikap dasar pencak silat adalah sikap-sikap statis yang
dilakukan untuk melatih kekuatan otot-otot tungkai. Pembentukan
sikap dasar merupakan pondasi untuk pembentukan gerak teknik bagi
pesilat, yang meliputi sikap jasmaniah dan sikap rohaniah. Sikap
jasmaniah adalah kesiapan fisik untuk melakukan gerakan-gerakan
dengan kemahiran teknik yang baik. Adapun sikap rohaniah adalah
kesiapan mental dan pikiran untuk melakukan tujuan dengan waspada,
siaga, praktis, dan efisien (Atok Iskandar, 1992: 72). Adapun sikap
dasar dalam melatih pesilat usia dini, di antaranya adalah: (1) sikap

berdiri tegak, (2) sikap berdiri kuda-kuda, dan (3) sikap pasang.

GERAK DASAR PENCAK SILAT
Gerak dasar pencak silat adalah gerak yang mendasari pesilat
setelah menguasai sikap dasar untuk melakukan gerak dinamis vaitu

arah delapan penjuru mata angin, langkah, dan pola langkah. Gerak

8
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dasar merupakan modal pesilat untuk melakukan Penyerangan ataupun
pembelaan. Untuk menguasai gerak dasar tersebut, diperlukan
pemahaman tentang 8 arah delapan penjuru  mata angin, cara
melangkah Arah 8 penjuru mata angin dan cara melangkah terkait
dengan penempatan posisi kaki dan Upaya mengelak atay menghindari
lawan. Dengan Penguasaan 8 penjuru mata angin dan cara melangkah
akan mempermudan dalam menghadapi lawan. A

Variasi melangkah membuat bentuk atau posisi bary meliputi
unsur-unsur gerak dasar sebagai berikyt: (1) arai delapan penjury

mata angin, (2) cara meiangkah, dan (3) pola langkah.

LATIHAN TEKNIK DASAR

Teknik dasar pencak silat yang dilatihkan pada usia dini di
antaranya adalah: (1) Teknik Fukulan (depan, bandul bawah, dan
bandul atas), (2) Teknik Tendangan (depan, sabit, “T" atay samping,
dan balik), (3) Teknik Jatuh (depan, belakang, samping kanan, dan

samping kiri), dan Teknik Jatuhan (atas dan bawah)

Teknik Pukulan

Teknik dasar pukulan dalam pencak silat merupakan teknik

pukulan yang pertama kali diajarkan dalam proses latihan. Adapun
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teknik dasar pukulan yang diajarkan pada pesilat pemula adalah
teknik pukulan depan, teknik pukulan bandul bawah, dan teknik

pukulan bandul atas.
1. Pukulan Depan
Adalah teknik pukulan yang dilakukan dengan cara
meluruskan lengan ke arah depan dengan posisi telapak tangan
mengepal. Sasaran pukulan depan adalah pada bagian dada lawan.
Adapun tahapan dalam mengajarkan teknik pukulan depan adalah
sebagai berikut:
o Pesilat melakukan sikap kuda-kuda tengah, kedua lengan di
samping pinggang (seperti pada sikap tegak 2).
e Gerakan selanjutnya adalah meluruskan lengan ke arah depan
(dada lawan) dengan posisi telapak tangan mengepal.
e Posisi badan dipertahankan tegak, pandangan lurus ke depan,

dan kuda-kuda tetap dipertahankan.

Depan Kanan Depan Kiri

10
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Ve
2. szl?z;lan Bandul Bawah

AdaI?h teknik pu.ﬁulan vang dilakukan dengan cara
mengayunkan lengan mengaunakan lintasan dari bawah. Sasaran
pukulan ada?ah pada bagian ulu hati lawan. Adapun tahapan dalam
mengajarkan teknik pukulan depan adalah sebagai berikut:

e Pesilat melakukan sikap kuda-kuda tengah, kedua lengan di
samping pinggang (seperti pada sikap tegak 2).

e Gerakan selanjutnya adalah mengayurikan lengan dengan lintasan
dari bawah ke arah uiu hati lawan dengan posisi telapak tangan
mengepal.

e Posisi badan mengikuti arah gerakan lengan, pandangan lurus ke

depan, dan telapak kaki yang sejajar dengan lengan pemukul

diusahakan jinjit.

BandUl Bawah Kanan Bandul BdWah Kiri

11
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3. Pukulan Bandul Atas
Adalah teknik pukulan yang dilakukan dengan cara
mengayunkan lengan menggunakan lintasan dari samping afas.

Telapak tangan mengepal dan sasaran pukulan adalah pada bagian

pelipis/kepala lawan. Adapun tahapan dalam mengajarkan teknik

pukulan depan adalah sebagai berikut:

® Pesilat m\elakukan sikap kuda-kuda tengah, kedua lengan di
sam‘ping pinggang (seperti pada sikap tegak 2).

e Gerakan selanjutnya adalan mengayunkan lengan dengan lintasan
dari samping atas ke arah pelipis/kepala lawan, telapak tangan
mengepai.

e Posisi badan mengikuti arah gerakan lengan, pandangan lurus ke
depan, dan telapak kaki yang sejajar dengan lengan pemukul

diusahakan jinjit.

Bandul Atas Kanan Bandul Atas Kiri

12
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Teknik Tendangan

Tekhik tendangan yang diajarkan pada pesilat usia dini adalah
sebagai bér\i‘:kut:
1. Tendangan Depan

Adapun tahapan gerak pada saat melakukan tendangan

depan, adalah sebagai berikut:

Hitungan 1 Hitungan 2 Hitungan 3

Hitungan 4

2. Tendangan Sabit

Adapun tahapan gerak pada saat melakukan tendangan,

sabit adalah sebagai berikut:

Hitunaan 1 Hitungan 2 Hitungan 3 Hitungan 4
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3. Tendangan "T” atau Samping

Berikut ini adalah urutan gerak pada szat melakukan

tendangan "T” atau Samping.

Hitungan 1 Hitungan 2 Hitungan 2 Hitungan 4

4, Tendangan Balik
Adapun tahapan gerak pada saat m 'akukan tendangan balik

adalah sebagai berikut:

Hitungan 1 Hitungan 2 Hitungan 3 Hitungan 4 Hitungan 5

14
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KESIMPULAN

Teknik dasar pukulan pencak silat yang diajarkan pada
pemula d\a\z\gat dibedakan menjadi tiga, yaitu: pukulan depan, pukulan
bandul bawah, dan pukulan bandul atas. Adapun teknik tendangan
yang diajarkan pada pesilat pemula adalah tendangan depan,
tendangan sabit, tendangan “T” atau samping, dan tendangan balik.

Sebelum mempelajari teknik dasar pukulan dan tendangan
pencax silat, pesifat harus memiliki dasar gerak dan gerak desar
pencax silat secara baik dan benar, diantaranya: sikap berdiri tegak,
sikas bercn kuda-kuda, sikap pasang, arah delapan penjuru mata

angin, cara

\gkah, dan pola langkah. Penguasaan kemampuan

dasar gerak dan gerak dasar akan mempermudah pesilat dalam

mempelajari teknik dasar pencak silat.
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