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SAMBUTAN REKTOR 

 

Tahun 2016, UNNES sampai pada tahun ke 51 perjalanan hidupnya. Pada 

tahun ini nilai utama pengembangan universitas adalah akselerasi inovasi. 

Akselerasi inovasi hanya bisa dilakukan oleh warga UNNES yang sehat dan kuat 

menghadapi tantangan. Oleh karena itu, Seminar Nasional Keolahragaan ini 

diadakan tepat pada waktunya. Konservasi nilai-nilai keolahragaan melalui Olympic 

Movement, yang menjadi tema seminar nasional kali ini, sungguh berharga untuk 

dikemukakan dan dibahas di era generasi muda yang lebih suka duduk memegang 

gadget daripada turun ke lapangan berolahraga. Saya selaku Rektor Universitas 

Negeri Semarang berharap muncul gagasan-gagasan ilmiah baru dalam Seminar 

Keolahragaan ini sehingga semangat olimpisme dapat dikuatkan di jiwa seluruh 

generasi bangsa kita. 

Terima kasih saya haturkan kepada seluruh pembicara utama yang telah 

menyempatkan hadir di kegiatan ini untuk berbagi ilmu. Dr. Hc. Rita Subowo (IOC) 

sudah lama membidani bidang keolahragaan dan secara pribadi mengawal 

perkembangan keolahragaan di UNNES. Laksamana TNI (Purn) Ahmad Sutjipto 

(Kasatlak PRIMA) adalah tokoh penting yang mengawal perjalanan kita menuju 

Indonesia Emas. Prof. Dr. Soegiyanto, M.S. adalah pegiat keolahragaan internal di 

UNNES dan namanya sudah dikenal di Jawa Tengah dan bahkan di tingkat Nasional 

tas keterlibatannya dalam pengembangan keolahragaan. Kepada ketiga pembicara, 

sekali lagi saya ucapkan terima kasih. 

Terakhir, bagi seluruh peserta seminar, baik yang telah ikut berkontribusi 

dalam bentuk naskah prosiding maupun yang hadir secara khusus untuk 

berpartisipasi sebegai peserta seminar, semoga peristiwa nasional ini menjadi 

bagian yang berarti dalam pengembangan keilmuan bagi pribadi peserta ataupun 

organisasi yang diwakili. 

 

Prof. Dr. Fathur Rokhman, M.Hum 

 

Rektor 
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KATA PENGANTAR 

 

Puji syukur atas kebesaran rahmat Tuhan Yang Maha Kuasa serta izin-Nya, 

maka Buku Prosiding dalam Seminar Nasional Keolahragaan yang bertema: 

“Konservasi Nilai-nilai Keolahragaan Melalui Olympic Movement“ kerja sama antara 

Fakultas Ilmu Keolahragaan dan program PPs Unnes dalam rangka Dies Natalis 

Unnes Ke-51 dapat terselesaikan dengan baik dan semoga hasil karya ini dapat 

bermanfaat bagi teman-teman dan sahabat-sahabat di dunia akademisi serta dunia 

keolahragaan. 

Pada kesempatan kali ini, kami mengucapkan terima kasih yang tak 

terhingga kepada: 

1. Rektor, Dekan FIK, dan Direktur Program Pascasarjana, Kaprodi Pendidikan 

Olahraga PPs Universitas Negeri Semarang, beserta seluruh jajaran pimpinan 

dan staf administrasi di Universitas Negeri Semarang. 

2. Seluruh teman-teman Panitia Seminar Nasional Keolahragaan Tahun 2016, 

untuk segala waktu,  dukungan, bantuan serta kerja sama yang baik yang telah 

terjalin selama ini. 

3. Teman-teman Dosen, Mahasiswa S1, Mahasiswa PPs, Guru serta praktisi 

olahraga, baik yang berasal dari dalam Unnes maupun yang dari luar Unnes 

yang telah memberikan „warna yang menarik‟ dalam prosiding ini.  

4. Serta semua pihak yang telah membantu, yang tentunya tidak bisa penulis 

sebutkan satu-persatu, terima kasih untuk segala bantuannya selama proses 

penyelesaian prosiding ini. 

Akhir kata, “Jika kita adalah orang yang benar-benar menghormati 

kebenaran, kemajuan, & perkembangan, maka kita akan selalu mengucapkan terima 

kasih kepada siapapun yang telah menunjukkan kesalahan kita”. Disinilah 

keangkuhan lenyap dan kerendahan hati muncul. 

 

       Semarang, 2 Maret 2016 

Ketua Panitia 

 

Tommy Soenyoto 
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Pada saat melakukan teknik tendangan pada pencak silat, ada beberapa tahap 
gerakan yang harus dilakukan, yaitu: 1) sikap awal (pasang), 2) pelaksanaan (take 
off, foreward, dan impact), dan 3) sikap akhir (backward dan sikap siap). Melihat 
kekomplekan gerakan yang harus dilakukan, merupakan salah satu permasalahan 
yang selama ini menjadi kendala bagi pelatih dalam memberikan pembelajaran 
teknik tendangan terhadap pesilat. Untuk itu diperlukan kemampuan seorang pelatih 
dalam menganalisis setiap gerak yang dilakukan oleh pesilat yang berkaitan dengan 
hukum-hukum mekanika seperti: gravitasi, kelembaman, massa dan percepatan, 
keseimbangan, pengungkit, gaya, impuls-momentum serta aksi dan reaksi. Untuk 
itu, pengetahuan biomekanika perlu dikuasai oleh semua pelatih dan calon pelatih 
pencak silat agar proses pelatihan dapat berlangsung secara efektif dan efisien.  

Penguasaan teknik tendangan yang baik, akan mempengaruhi tingkat efisiensi 
pemakaian energi bagi pesilat sehingga mampu melakukan aktivitas secara 
berulang-ulang dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan fisik dan 
psikis yang berarti. Selain dapat memudahkan dalam mengembangkan emergency 
techniques untuk menunjang penampilan pada tingkat yang lebih tinggi, pesilat yang 
menguasai teknik dengan baik dapat meminimalisir kemungkinan terjadinya cedera 
baik pada saat latihan maupun bertanding. 
 
Kata kunci:  biomekanika, performa, teknik tendangan, pencak silat kategori tanding 
 

A. PENDAHULUAN 

Pada setiap aktivitas olahraga, pengetahuan biomekanika memiliki 

manfaat yang sangat besar bagi seorang pelatih untuk menyelesaikan masalah-

masalah yang berkaitan langsung dengan kondisi objektif di lapangan. Melalui 

pengetahuan biomekanika, pelatih dapat menelaah dan menempatkan gerak 

sebagai unsur utama dalam olahraga. Selain itu, dengan memahami biomekanika 

diharapkan dapat lebih mempermudah pelatih dalam usaha untuk: 1) 

menganalisis teknik secara tepat dan cermat, 2) mengembangkan teknik-teknik 

baru, 3) memilih peralatan yang sesuai, dan 4) memperbaiki penampilan (Payton 

dan Barttlet, 2008). 

Biomekanika adalah ilmu yang mempelajari gaya internal dan eksternal 

yang bekerja pada tubuh manusia serta pengaruh-pengaruh yang ditimbulkan 

oleh gaya tersebut dalam aktivitas olahraga dan latihan (Hamill dan Knutzen, 
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2009). Selain itu, biomekanika dapat diartikan sebagai sebuah kajian yang 

menggunakan konsep mekanika dan mesin untuk mengungkapkan gerak 

manusia secara efisien (Nordin, 2012). Definisi tersebut memberikan gambaran 

bahwa biomekanika olahraga dapat diartikan sebagai sebuah ilmu yang 

mempelajari gaya internal dan eksternal yang bekerja pada tubuh manusia serta 

pengaruh yang dihasilkan oleh gaya tersebut pada aktivitas olahraga. 

Salah satu keuntungan pelatih yang memahami pengetahuan 

biomekanika adalah dapat lebih percaya diri dalam memberikan latihan-latihan, 

karena dapat mengetahui effisiensi setiap gerak teknik yang akan diajarkan. 

Dengan demikian pelatih dalam mengajarkan keterampilan gerak teknik tidak 

hanya didasarkan pada pengalaman yang didapatkan sewaktu menjadi atlet, 

melainkan dapat memilih metode yang lebih tepat berdasarkan pada alasan-

alasan ilmiah mengapa gerak tersebut harus dilakukan. Hal tersebut sesuai 

dengan pendapat McGinnis (2005) yang menyatakan bahwa kemampuan dalam 

menganilisis kelemahan atlet pada saat melakukan gerak teknik dapat membantu 

pelatih atau guru dalam mengidentifikasi kebutuhan jenis latihan yang dapat 

digunakan untuk meningkatkan kemampuan atlet.    

Pemahaman tentang prinsip-prinsip biomekanika yang diterapkan pada 

struktur dan fungsi tubuh manusia, sangat penting bagi para pelatih olahraga 

untuk mendapatkan cara-cara yang paling efektif guna mengurangi kemungkinan 

terjadinya cedera olahraga. Meskipun cedera dalam aktivitas olahraga sulit untuk 

dihindari, namun pada dasarnya dapat dikurangi melalui perbaikan desain alat 

dan fasilitas olahraga, peningkatan dan pemeliharaan kondisi fisik yang tepat dan 

peningkatan kualitas proses berlatih yang dikaitkan dengan konsep-konsep dasar 

biomekanika seperti, gaya, impact, energi kinetik, pantulan, keseimbangan dan 

range of movement tiap-tiap persendian. Zatsiorsky (2000) menyatakan “seven 

factors combine to determine the nature and severity of injury, these are: 

magnitude (how much force is applied?), location, direction, duration, frequency, 

variability and rate.  

Keberhasilan seorang atlet dalam menampilkan keterampilan gerak tidak 

semata-mata hanya dipengaruhi oleh penguasaan teknik yang didasarkan pada 

pengetahuan dan analisis biomekanika. Ketepatan dalam penerapan strategi, 

keberanian dalam memutuskan setiap gerak yang akan dilakukan, dan ketepatan 

pelaksanaan yang terkait secara langsung dengan pengalaman dan model latihan 
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juga sangat mempengaruhi penampilan seorang atlet. Namun demikian, atlet 

yang memahami hukum-hukum mekanika akan lebih mudah dalam mempelajari 

dan menguasai keterampilan yang dilatihkan sehingga memungkinkan untuk 

dapat melakukan gerakan dengan lebih cepat dan lebih baik sesuai dengan 

kuantitas dan kualitas latihan (Bartlett, 2007).  

 
B. TEKNIK TENDANGAN PADA PENCAK SILAT KATEGORI TANDING 

Prinsip dasar pencak silat kategori tanding adalah melakukan serangan, 

counter attack maupun teknik jatuhan baik menggunakan lengan maupun tungkai 

pada sasaran yang telah ditentukan untuk mendapatkan nilai sebanyak-

banyaknya. Nilai dapat diperoleh melalui serangan dan counter attack apabila 

mengenai bidang sasaran tanpa terhalang oleh tangkisan lawan. Untuk itu, 

penguasaan kemampuan gerak teknik dasar pencak silat yang baik dan benar 

sangat diperlukan oleh pesilat agar dapat melakukan serangan maupun counter 

attack dengan tepat. Adapun teknik dasar dalam pencak silat meliputi: 1) kuda-

kuda; 2) sikap pasang; 3) pola langkah; 4) teknik belaan (tangkisan dan hindaran); 

5) teknik serangan (pukulan, sikuan dan tendangan); dan 6) teknik 

bantingan/jatuhan (Kotot, 2003).  

Pada pencak silat kategori tanding, tidak semua gerak teknik dasar yang 

diajarkan dalam latihan dapat digunakan untuk memperoleh nilai selama dalam 

pertandingan. Namun demikian semua gerak teknik dasar tetap perlu diajarkan 

karena memiliki keterkaitan terhadap pengembangan gerak teknik yang lain.  

Adapun gerak teknik dasar yang dapat digunakan untuk memperoleh nilai adalah 

pukulan, tendangan, dan jatuhan (bantingan). Dari ke tiga teknik dasar yang dapat 

digunakan untuk memperoleh nilai tersebut, kira-kira 47% yang paling dominan 

digunakan dalam pertandingan adalah teknik tendangan (Agung Nugroho, 2005). 

Namun demikian, ketiga teknik tersebut tidak mungkin diajarkan secara 

bersamaan akan tetapi secara berurutan berdasarkan skala prioritas kegunaan 

setiap teknik. Oleh karena teknik tendangan yang dominan digunakan selama 

dalam pertandingan, maka teknik tendangan menjadi perhatian khusus pada saat 

proses latihan berlangsung.  

Teknik tendangan adalah suatu upaya atau proses yang dilakukan 

dengan menggunakan tungkai baik bertahan maupun menyerang untuk 

memperoleh nilai selama pertandingan berlangsung. Mengingat pentingnya hal 
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tersebut, maka setiap pelaksanaan gerak teknik tendangan dalam pertandingan 

harus dilakukan efektif dan efisien. Pada pencak silat kategori tanding, efektivitas 

dan efisiensi pelaksanaan gerak teknik tendangan dalam pertandingan dapat 

dilihat berdasarkan pada perkenaan terhadap sasaran (impact) dan efek yang 

ditimbulkan dari hasil impact. 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 yang dapat merubah posisi lawan. Namun pada 

kenyataannya, perbedaan persepsi dan sudut pandang juri terhadap teknik 

tendangan yang menggunakan power sering mengakibatkan terjadinya penilaian 

yang berbeda. Dengan demikian, kerasnya bunyi dan efek yang ditimbulkan 

setelah terjadinya impact dari teknik tendangan pada saat mengenai sasaran 

dapat dijadikan sebagai indikator bahwa tendangan dilakukan sudah 

menggunakan power. Untuk itu, selain diperlukan kemampuan biomotor yang baik 

juga diperlukan kemampuan melakukan gerak teknik yang baik dan benar.  

Pelaksanaan gerak teknik tendangan pada pencak silat merupakan 

perpaduan dari serangkaian gerakan yang komplek yang harus dilakukan secara 

cepat dan simultan. Untuk itu, dalam melatih gerak teknik tendangan harus 

dilakukan secara bertahap dari yang mudah ke yang sulit dan dari gerakan yang 

sederhana ke gerakan yang komplek. Dengan demikian diperlukan kemampuan 

pelatih dalam menganalisis setiap gerak teknik agar proses pembelajaran tidak 

mempersulit pesilat dalam mengembangkan gerak teknik tendangan sehingga 

proses latihan dapat berlangsung dengan efektif dan efesien. 

Pada pencak silat kategori tanding, teknik tendangan sering dijadikan 

senjata yang utama untuk menyerang maupun bertahan untuk mendapatkan nilai. 

Adapun nilai yang dapat diperoleh melalui teknik tendangan pada pencak silat 

kategori tanding adalah 2 dan 1+2. Nilai 2 diperoleh apabila pesilat dapat 

melakukan tendangan dan masuk pada sasaran yang telah ditentukan dengan 

menggunakan power. Sedangkan nilai 1+2 diperoleh apabila pesilat dapat 

melakukan hindaran, elakan, atau tangkisan selanjutnya dapat melakukan counter 

(balasan) dengan menggunakan teknik tendangan dan masuk pada sasaran yang 

diinginkan dengan menggunakan power (Persilat, 2012). Teknik tendangan juga 

dapat memperoleh nilai 3 apabila dapat membuat lawan terjatuh dalam arena 

pertandingan.  
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Selama dalam pertandingan, pesilat yang memiliki teknik tendangan yang 

baik akan memiliki banyak keuntungan pada saat bertanding. Selain memiliki 

kekuatan yang lebih besar dibanding dengan pukulan, tungkai memiliki jangkauan 

yang lebih panjang dibandingkan dengan lengan sehingga akan lebih 

menguntungkan apabila digunakan untuk melakukan serangan. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa teknik tendangan sangat penting untuk diajarkan pada 

pesilat kategori tanding.  

Agar teknik tendangan dapat dilakukan dengan efektif dan efisien, maka 

pelatih dan pesilat harus mengetahui dan memahami setiap jenis dan karakteristik 

teknik tendangan yang akan dipelajari dan diajarkan. Johansyah (2004) 

mengklasifikasikan teknik tendangan dalam beberapa jenis, di antaranya: 

tendangan lurus, tendangan tusuk, tendangan kepret, tendangan jejag, tendangan 

gajul, tendangan T, tendangan celorong, tendangan belakang, tendangan kuda, 

tendangan taji, tendangan sabit, tendangan baling, tendangan bawah, dan 

tendangan gejig. Sedangkan Agung Nugroho (2001) membagi tendangan menjadi 

4 jenis berdasarkan perkenaan kaki dengan sasaran, yaitu: tendangan depan, 

tendangan samping (T), tendangan belakang, dan tendangan busur (sabit). 

Meskipun banyak jenis tendangan yang diajarkan pada saat latihan, pada 

kenyataannya tidak semua gerak dapat digunakan dalam pertandingan pencak 

silat kategori tanding. Berdasarkan hasil pengamatan dan observasi, tendangan 

yang digunakan dalam pencak silat kategori tanding dapat dibedakan dalam 

empat jenis, yaitu: tendangan depan, tendangan sabit, tendangan “T” (samping), 

dan tendangan belakang.  

 
1. Tendangan Depan 

Tendangan depan adalah teknik tendangan yang dilakukan dengan 

menggunakan sebelah kaki dan tungkai dengan lintasan ke arah depan 

sehingga posisi badan menghadap ke arah sasaran. Menurut Kotot (2003), 

tendangan depan merupakan tendangan yang paling mudah dilakukan 

sehingga banyak perguruan-perguruan yang memperkenalkan teknik 

tendangan depan terlebih dahulu kepada anak latihnya. Selain mudah 

dilakukan, tendangan depan dapat digunakan untuk pertarungan jarak jauh 

maupun pendek pada saat pertandingan. Bagi pesilat yang memiliki tungkai 

panjang sangat efektif untuk pertarungan jarak jauh karena memiliki 



 

181 
 

keuntungan dalam hal jangkauan, sebaliknya bagi pesilat yang memiliki tungkai 

relatif pendek akan lebih menguntungkan untuk pertarungan jarak dekat. 

Adapun tahapan pelaksanaan gerak tendangan depan dapat dilihat pada 

gambar 1 berikut.  

      

1 2 3 4 5 6 

Gambar 1. Tahapan Gerak Tendangan Depan (Foto Penulis, 2015) 

 
2. Tendangan Sabit 

Tendangan sabit merupakan tendangan yang lintasannya menyerupai 

sabit atau setengah lingkaran dengan arah ke dalam. Perkenaan pada saat 

melakukan tendangan adalah pada bagian punggung kaki atau ujung pangkal 

jari kaki. Tendangan sabit merupakan tendangan yang dominan digunakan 

dalam pertandingan pencak silat kategori tanding. Selain relatif mudah 

dilakukan, tendangan sabit juga memiliki keuntungan menghasilkan bunyi yang 

lebih keras pada saat terjadi impact dengan sasaran. Adapun tahapan 

pelaksanaan gerak tendangan sabit dapat dilihat pada gambar 2 berikut. 
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Gambar 2. Tahapan Gerak Tendangan Sabit (Foto Penulis, 2015) 

3. Tendangan “T” atau Samping 

Tendangan “T” disebut juga dengan tendangan samping. Dikatakan 

sebagai tendangan samping karena pelaksanaan gerak tersebut dilakukan 

dengan posisi tubuh menyamping terhadap sasaran (lawan). Adapun dikatakan 
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sebagai tendangan “T” karena pada saat terjadi impact, posisi telapak kaki 

membentuk huruf T terhadap tungkai. Pada pencak silat kategori tanding, 

tendangan “T” (samping) banyak digunakan karena memiliki beberapa 

kelebihan, antara lain: 1) jangkauan lebih panjang, 2) dapat digunakan untuk 

menyerang maupun bertahan, 3) jarak kepala dengan lawan lebih jauh 

sehingga relatif lebih aman, dan 4) eksplorasi gaya dapat dilakukan secara 

maksimum. Adapun tahapan pelaksanaan gerak tendangan “T” (samping) 

dapat dilihat pada gambar 3 berikut. 

      

1 2 3 4 5 6 

Gambar 3. Tahapan Gerak Tendangan “T” (Samping) (Foto Penulis, 2015) 

 
4. Tendangan Belakang 

Tendangan belakang adalah tendangan yang dilakukan dengan cara 

membelakangi lawan. Tendangan ini relatif jarang digunakan pada 

pertandingan pencak silat kategori tanding. Selain memerlukan keterampilan 

dan kemampuan koordinasi yang tinggi, pelaksanaan tendangan belakang 

melibatkan serangkaian gerak yang sangat komplek. Sebagai akibatnya tidak 

semua pesilat dapat menggunakan teknik tersebut secara efektif dan efisien 

selama dalam pertandingan. Adapun tahapan pelaksanaan gerak tendangan 

belakang dapat dilihat pada gambar 4 berikut. 

      

1 2 3 4 5 6 

Gambar 4. Rangkaian Gerak Tendangan Belakang (Foto Penulis, 2015) 
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C. PENERAPAN PRINSIP-PRINSIP BIOMEKANIKA PADA TEKNIK TENDANGAN 

PENCAK SILAT  

Pada pencak silat kategori tanding, keberhasilan dalam melakukan 

tendangan sangat ditentukan kemampuan pesilat dalam melakukan serangkaian 

tahapan gerakan secara simultan. Adapun tahapan rangkaian gerak teknik 

tendangan, yaitu: sikap awal (sikap pasang), pelaksanaan (implementation), dan 

sikap akhir. Melihat kinerja gerak teknik tendangan, menunjukkan bahwa setiap 

tahapan gerak dipengaruhi oleh gaya internal maupun eksternal yang bekerja 

pada tubuh pesilat. Artinya, prinsip-prinsip mekanika sangat mempengaruhi 

kinerja pesilat pada saat melakukan gerak teknik tendangan. Adapun prinsip-

prinsip mekanika yang dapat mempengaruhi kinerja teknik tendangan dalam 

pencak silat, di antaranya: percepatan, pusat gaya berat, keseimbangan, 

pengungkit, gaya, dan impuls-momentum. 

1. Percepatan (Acceleration) 

Penerapan percepatan pada saat melakukan tendangan ditentukan 

oleh: 1) percepatan awal sesaat setelah take-off, 2) gaya yang digunakan untuk 

menendang, 3) waktu dimana gaya dihasilkan, dan 4) panjang tungkai. 

Pecepatan adalah perubahan kecepatan per satu kesatuan waktu tertentu. 

Percepatan pada teknik tendangan terjadi saat kaki tumpu mulai take-off 

sampai dengan sesaat sebelum impact. Percepatan dilakukan untuk 

mendapatkan penambahan gaya sehingga dapat meningkatkan besarnya 

momentum saat terjadi impact dengan sasaran. 

2. Pusat Gaya Berat (Center of Mass) dan Keseimbangan (Balancing)   

Pada saat melakukan tendangan, letak pusat gaya berat tubuh akan 

berubah dalam setiap tahap pelaksanaannya sesuai dengan sikap dan akan 

berpengaruh terhadap gerak teknik yang dilakukan. Semakin rendah letak 

pusat gaya berat tubuh, maka keadaan tubuh akan semakin seimbang dan 

stabil namun juga memerlukan gaya yang lebih besar untuk memulai gerakan. 

Pada pencak silat kategori tanding, salah satu indikator keberhasilan 

tendangan adalah apabila masuk pada bidang sasaran dan membuat lawan 

kesulitan untuk melakukan tangkisan, hindaran maupun tangkapan. Hal 

tersebut menunjukkan bahwa untuk melakukan tendangan diperlukan 

kemampuan kecepatan yang baik dari pesilat. Selain itu pelaksanaan teknik 

tendangan memerlukan serangkaian gerakan yang harus dilakukan secara 
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simultan, yaitu dari gerakan melangkah sampai dengan melecutkan kaki pada 

sasaran serta kemabali ke sikap pasang. Dengan demikian tingkat 

keseimbangan yang diperlukan pesilat pada saat melakukan gerak teknik 

tendangan adalah setimbang labil.   

Gerakan langkah dan ayunan tungkai pada pelaksanaan teknik 

tendangan sangat menentukan hasil dari teknik tendangan. Semakin cepat 

langkah yang dilakukan akan semakin mempermudah pesilat dalam melakukan 

gerakan tendangan. Untuk itu, penekanan terhadap bidang tumpu menjadi 

salah satu kunci keberhasilan dalam pelaksanaan tendangan. Artinya, 

besarnya flexi lutut kaki tumpu juga akan memberikan pengaruh terhadap 

tingkat keseimbangan pesilat pada setiap tahap pelaksanaan gerak teknik 

tendangan.  

3. Pengungkit 

Pengungkit digunakan untuk mendapatkan keuntungan mekanis, 

dimana gaya kecil yang diterapkan akan diubah untuk mengatasi dan 

mengangkat beban yang cukup besar. Semakin panjang lengan ayunnya maka 

makin cepat percepatannya. Penerapan pengungkit pada teknik tendangan 

ketika pesilat melakukan take off dan impact pada sasaran. Penempatan kaki 

tumpu dan kaki ayun sebagai pengungkit memiliki pengaruh yang besar 

terhadap hasil tendangan yang dilakukan oleh pesilat. 

4. Gaya (Force)  

Gaya adalah besaran yang mempunyai arah maka tergolong dalam 

besaran vector. Hukum Newton I berbunyi “Bila resultan gaya yang bekerja 

pada benda nol maka benda tersebut diam (tidak bergerak) atau akan bergerak 

lurus beraturan”. Resultam gaya adalah jumlah gaya yang bekerja pada benda 

(Winter, 1996). Pada teknik pelaksanaan tendangan, pesilat dengan postur 

tubuh tinggi dan besar akan memberikan gaya yang besar pula terhadap 

sasaran pada saat impact. Dengan postur tubuh yang besar maka yang gaya 

yang dihasilkan tubuh akan semakin besar. Selain itu besarnya gaya juga 

dipengaruhi oleh kecepatan yang digunakan. Semakin tinggi kecepatannya, 

maka semakin besar gaya yang diterapkan pada saat melakukan gerakan. 

5. Impuls-Momentum (Impuls-Momentum Law) 

Momentum adalah hasil kali massa dengan kecepatan dan setiap 

perubahan dalam momentum adalah berbanding lurus atau sama besarnya 
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dengan impuls yang menghasilkannya (Impuls= m.Vf - m.Vi). Besarnya 

momentum akan mempengaruhi 2 benda yang saling bertumbukan. Pada 

pelaksanaan gerak teknik tendangan, gaya dilakukan searah dengan geraknya 

sehingga massa tubuh dan kecepatan gerak saat melakukan teknik akan 

menentukan besarnya momentum pada pelaksanaan tendangan. 

 
D. SIMPULAN 

Keberhasilan seorang pesilat dalam menampilkan keterampilan gerak 

tidak semata-mata hanya dipengaruhi oleh penguasaan teknik yang didasarkan 

pada pengetahuan dan analisis biomekanika. Ketepatan dalam penerapan 

strategi, keberanian dalam memutuskan setiap gerak yang akan dilakukan, dan 

ketepatan pelaksanaan yang terkait secara langsung dengan pengalaman dan 

model latihan juga sangat mempengaruhi penampilan seorang pesilat. Namun 

demikian, pesilat yang memahami hukum-hukum mekanika akan lebih mudah 

dalam mempelajari dan menguasai keterampilan yang dilatihkan sehingga 

memungkinkan untuk dapat melakukan gerakan dengan lebih cepat dan lebih 

baik sesuai dengan kuantitas dan kualitas latihan. 

Pelaksanaan gerak teknik tendangan pada pencak silat merupakan 

perpaduan dari serangkaian gerakan yang komplek yang harus dilakukan secara 

cepat dan simultan, yaitu dari sikap awal (sikap pasang), pelaksanaan 

(implementation), sampai dengan sikap akhir. Agar proses latihan dapat 

berlangsung dengan efektif dan efesien, diperlukan kemampuan pelatih dalam 

mengidentifikasi dan menganalisis setiap tahapan gerak teknik tendangan yang 

akan diajarkan. Untuk itu, pengetahuan tentang mekanika gerak harus dipahami 

dan dikuasai oleh pelatih sehingga tidak mempersulit pesilat dalam 

mengembangkan gerak teknik tendangan.  
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