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ABSTRAK 

Olahraga merupakan segala bentuk aktivitas fisik jasmani dan rohani yang 

dilakukan dengan maksud untuk memelihara kesehatan dan memperkuat otot-otot 

tubuh. Kegiatan ini dalam perkembangannya dapat dilakukan sebagai kegiatan 

yang menghibur, menyenangkan atau juga dilakukan dengan tujuan untuk 

meningkatkan prestasi. Kementerian Negara Pemuda dan Olahraga Republik 

Indonesia, “Olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk meningkatkan 

kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka meningkatkan harkat dan 

martabat bangsa”. Indonesia adalah Negara yang kaya akan seni dan budaya mulai 

dari tari, adat istiadat, beladiri pencak silat dan lainnya. Hampir di semua wilayah 

Indonesia pasti memiliki ragam seni, ragam budaya dan ciri khas masing-masing 

yang sekaligus juga sebagai penggambaran dari wilayah itu sendiri. Seni beladiri 

pencak silat adalah salah satu seni budaya yang sedang berkembang pesat di 

Indonesia. Pencak silat adalah budaya nenek moyang yang masih melekat dan 

termasuk salah satu seni budaya bangsa Indonesia. Pencak silat adalah budaya asli 

bangsa Indonesia. 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dipaparkan di atas, maka tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh penggunaan latihan berpasangan 

terhadap peningkatan kemampuan tendangan sabit pada Perguruan Merpati Putih 

cabang Banjarmasin.  

Latihan secara berpasangan juga merupakan aktifitas yang menyenangkan dan 

mengajak atlet untuk aktif dalam proses latihan, latihan berpasangan ini dilakukan 

bersama seorang patner dalam suatu proses pembelajaran gerak tertentu yang 

dilakukan secara bergantian, selain mengajak atlet untuk berperan aktif dalam 

latihan, latihan secara berpasangan juga merupakan suatu aktifitas yang 

menyenangkan dan menarik, membantu atlet untuk memecahkan masalah dalam 
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proses pembelajaran gerak tendangan sabit melalui pertukaran informasi dari 

sesama atlet dan juga bimbingan dari pelatih atlet tersebut. Hal tersebut tentunya 

akan membantu atlet untuk mendapatkan hasil latihan yang lebih baik dengan cara 

membuat atlet berperan aktif dalam latihan dengan suasana yang menyenangkan.  

Dari pemaparan diatas dapat disimpulkan bahwa latihan secara berpasangan 

merupakan variasi latihan yang tepat untuk meningkatkan suatu keterampilan 

psikomotorik seperti tendangan sabit pada seni beladiri pencak silat, 

penggunaan latihan secara berpasangan memberi kesempatan kepada atlet 

untuk berperan aktif dalam proses latihan dan juga memberi kesempatan 

kepada masing-masing atlet untuk berinteraksi bersama rekan latihannya, 

interaksi dalam latihan tersebut secara tidak langsung membuat atlet untuk 

saling memotivasi kepada sesama rekan latihan ketika mendapat kendala dalam 

proses pembelajaran gerak, menumbuhakan rasa solidaritas, dan juga memberi 

atlet kesempatan untuk mencoba hal-hal yang tidak dapat dilakukan ketika 

latihan sendiri-sendiri. Sehingga dengan penggunaan latihan secara 

berpasangan dapat membantu atlet untuk meningkatkan keterampilan 

psikomotorik dalam hal ini adalah kemampuan tendangan sabit. 

.Kata Kunci Kata Kunci : Teknik jatuhan Pencak Silat, Metode Demonstrasi. 
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