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BAB II 

TINJAUAN TEORITIS 

   

A. HAKEKAT OLAHRAGA GULAT 

Olahraga Gulat merupakan salah satu cabang olahraga beladiri yang saling 

berhadapan dengan menggunakan angota tubuh terutama lengan dan kaki untuk 

menyerang ataupun bertahan. Terdapat dua kategori yang dipertandingkan dalam 

olahraga gulat, yaitu Free Style (gaya bebas) dan Greco Roman (gaya grego). 

Pada gulat gaya bebas pegulat diperbolehkan untuk menggunakan seluruh 

anggota badannya secara aktif, baik digunakan saat menyerang, counter ataupun 

bertahan. Pegulat dengan bebas menggunakan seluruh anggota badannya dan 

diperbolehkan untuk menyerang seluruh anggota tubuh lawannya kecuali daerah 

vital. Erawan (2008:53) mengungkapkan bahwa : “Gulat gaya bebas merupakan 

gaya gulat yang membebaskan pegulat untuk menangkap kaki dan penggunaan 

kaki secara aktif untuk melakukan setiap gerakan.” 

Sedangkan pada gulat gaya Romawi Yunani, pegulat dilarang menyerang 

anggota tubuh bagian bawah dari pinggang sampai ujung tungkai kaki, mengkait 

dan menangkap kaki lawan atau menggunakan kaki secara aktif dalam setiap 

melakukan gerakan baik dalam menyerang ataupun bertahan (pada posisi 

parterre). Apabila pegulat melanggar aturan tersebut akan dikenai sangsi oleh 

wasit. Menurut Erawan (2008:39) Gaya Romawi Yunani mempunyai pengertian : 

“ Seorang pegulat dilarang keras menangkap lawan dibawah garis pinggang atau 

menggaet kaki lawan atau menggunakan kaki secara aktif untuk melakukan setiap 

gerakan.” 

Dalam olahraga gulat terdapat pengelompokan dalam pertandingan, baik 

dari segi umur maupun dalam pembagian berat badan. Dari segi umur terdapat 

empat kategori yaitu remaja, kadet, junior, senior dan veteran. Pada kelompok 

remaja dikelompokan pegulat dari umur 14-15 tahun, sedangkan untuk kelompok 

kadet pada pegulat yang berusia 16-17 tahun, untuk kelompok junior pegulat yang 

berusia 18-20 tahun, kelompok senior  pegulat yang berusia 20 tahun keatas dan 
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kelompok veteran pegulat yang berumur 35 tahun keatas. Pengelompokan ini 

dibentuk dengan tujuan agar didalam pergulatan para pegulat mendapatkan lawan 

yang seimbang baik dari segi umur dan berat badan sehingga yang berpengaruh di 

dalam suatu pertandingan hanya kondisi fisik, teknik, taktik dan mental saja yang 

menunjang pegulat untuk memenangkan pertandingan.Hal tersebut dijelaskan 

oleh Erawan (2010:57) bahwa : 

Dalam pertandingan gulat terdapat lima kategori umur, yaitu : 

 Remaja umur 14-15 tahun (boleh diikuti oleh pegulat yang berusia 13 

tahun dengan surat dokter dan izin orang tua) 

 Kadet umur 16-17 tahun (boleh diikuti oleh pegulat yang berusia 13 

tahun dengan surat dokter dan izin orang tua) 

 Junior umur 18-20 tahun (boleh diikuti oleh pegulat yang berusia 17 

tahun dengan surat dokter dan izin orang tua) 

 Senior umur 20 tahun keatas 

 Veteran umur 35 tahun keatas 

 

Dalam olahraga gulat juga ada pengelompokan kelas-kelas yang 

dipertandingkan, hal tersebut bertujuan agar di dalam pertandingan pegulat yang 

memiliki berat badan ringan tidak bertanding dengan pegulat yang mempunyai 

berat badan berat. Mengenai pembagian kelas, Erawan (2010:58) menjelaskan 

sebagai berikut : 

Tabel 2.1 

Tabel Kategori Berat Badan 

Remaja Kadet Junior Senior 

No Berat No Berat No Berat No Berat 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

29-32 Kg 

35 Kg 

38 Kg 

42 Kg 

47 Kg 

53 Kg 

59 Kg 

66 Kg 

73 Kg 

73-85 Kg 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

39-42 Kg 

46 Kg 

50 Kg 

54 Kg 

58 Kg 

63 Kg 

69 Kg 

76 Kg 

85 Kg 

85-100 Kg 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

46-50 Kg 

55 Kg 

60 Kg 

66 Kg 

74 Kg 

84 Kg 

96 Kg 

96-120 Kg 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

50-55 Kg 

60 

66 

74 

84 

96 

96-120 
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Olahraga gulat dipertandingkan diatas sebuah matras yang berukuran 12m x 

12 m. Dalam matras tersebut terdapat beberapa daerah yang memiliki fungsinya 

masing-masing, diantaranya : 

1. Sudut untuk pegulat :sudut berwarna merah dan biru yang terletak disebelah 

kiri dan kanan secara sejajar. 

2. Daerah zone : daerah berbentuk lingkaran yang memiliki diameter lingkaran 9 

meter dari titik tengah, daerah ini merupakan batas akhir dalam suatu 

pergulatan jadi apabila seorang pegulat keluar dari daerah zone maka 

pergulatan dimulai dari lingkaran tengah matras. 

3. Daerah pusat : daerah berbentuk lingkaran ditengah matras yang berdiameter 

1 meter, daerah ini merupakan tempat dimana awal pergulatan dimulai. 

Adapun matras yang dipakai berbentuk bujur sangkar dengan lebar 12 

meter, dijelaskan oleh Gable (1998:127) pada gambar 2.1 berikut ini : 

 

Gambar 2.1 

Matras Pertandingan 

 

 Keterangan : 

a. Sudut pegulat merah 

b. Sudut pegulat biru 

c. Daerah perlindungan 

d. Daerah pertandingan 

e. Daerah zone 

 

a 

b  
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Pergulatan paling lama 2 periode/ronde dan setiap periode berlangsung 

selama 3 menit. Tujuan utama dari olahraga gulat adalah mengungguli 

lawannya,  dapat dengan cara menjatuhkan lawan dengan mutlak (touche) 

atau memenangkan pergulatan dengan angka. Untuk kemenangan dengan 

jatuhan (touche) terjadi apabila pegulat dapat mengunci lawan dengan posisi 

bahu menempel diatas matras selama 3 detik, maka pegulat yang berhasil 

mengunci tersebut dinyatakan menang dengan jatuhan. Kemenangan dengan 

angka tejadi apabila salah satu pegulat berhasil mendapatkan selisih 6 poin 

dibandingkan lawannya. Apabila pada babak pertama pegulat belum dapat 

memenangkan pergulatan, maka akan dilanjutkan dengan babak selanjutnya 

dimana angka yang diperoleh oleh kedua pegulat pada babak pertama akan 

dilanjutkan dibabak kedua. Ada juga kemenangan sebelum pergulatan 

dimulai (karena lawan cedera dan diskualifikasi/berat badan melebihi kelas 

yang ditentukan). Seperti yang dijelaskan oleh Siswanto (2010:26) bahwa : 

“Suatu pergulatan dapat dimenangkan dengan : jatuhan, cedera, ketidak 

hadiran, diskualifikasi, angka mutlak dan angka teknik”.Dalam olahraga gulat 

terdapat beberapa teknik yang biasa digunakan oleh pegulat dalam 

pertandingan seperti teknik tarikan, teknik dorongan, teknik angkatan, teknik 

bantingan, teknik tangkapan, teknik kaitan,  teknik kayang dan teknik 

kombinasi. 

 

B. LATIHAN GULAT  

Latihan gulat bertujuan untuk membangun, menambah dan 

mempertahankan performa atlet. Membangun pada saat usia kadet, menambah 

saat usia junior dan mempertahankan performa pada usia senior supaya 

meningkatkan prestasi. Diperlukan beberapa faktor penting yang harus dilatih 

agar menunjang dalam pencapaian hasil yang maksimal, diantaranya fisik, teknik, 

taktik dan mental. Oleh karena itu seorang juara harus memiliki semua aspek 

tersebut. Seperti yang diungkapkan oleh Harsono (1988:100) bahwa : 

Tujuan serta sasaran utama dari latihan atau training adalah untuk 

membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal 
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mungkin. Untuk mencapai hal itu, ada empat aspek latihan yang perlu 

diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh atlet, yaitu (a) latihan fisik, (b) 

latihan teknik, (c) latihan taktik, dan (d) latihan mental. 

  

Latihan teknik yaitu latihan dimana materi latihan yang diberikan bertujuan 

untuk mengasah teknik yang telah dikuasai dan menambah penguasaan teknik-

teknik yang baru. Latihan ini terdiri dari dua tahapan,yaitu latihan tanpa lawan 

dan latihan dengan lawan. Sedangkan untuk latihan fisik terdiri dari 4 materi 

latihan, yaitu fleksibilitas, kekuatan, kecepatan dan daya tahan.  Untuk latihan 

fisik ada yang menggunakan bantuan alat/teman (latihan fleksibilitas PNF, latihan 

beban, latihan kecepatan dengan beban, dll.) ada juga yang menggunakan beban 

diri sendiri (sprint, pull up,dll). Latihan fisik bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan fisik atlet karena kondisi fisik yang prima dapat menunjang dalam 

proses latihan dan pertandingan. Prawirasaputra (1993:2) menjelaskan mengenai 

faktor kondisi fisik apa saja yang diperlukan dan wajib dimiliki oleh seorang 

pegulat, yaitu : 

Seorang pegulat selain dituntut terampil dalam melakukan serangan juga 

senantiasa mampu meredam serangan lawan bahkan pada saat yang tepat 

mampu mengambil alih serangan lawan. Untuk itu seorang pegulat harus 

memiliki kondisi fisik yang prima, antara lain power,kelentukan, 

keseimbangan, kecepatan, daya tahan jantung paru-paru, daya tahan otot dan 

mental. 

 

Selain itu ada juga latihan mental yang di dalamnya terdapat daya juang 

melawan kelelahan dan usaha mengatasi kecemasan terhadap materi latihan yang 

diberikan, dan latihan taktik dimana seorang pegulat dituntut untuk bereksplorasi 

agar dapat mengaplikasikan teknik pada lawan dengan efektif dan efisien. 

 

C. TEKNIK DALAM OLAHRAGA GULAT  

Penguasaan teknik yang banyak sangat mendukung pada saat pertandingan, 

karena dapat menimbulkan variasi-variasi gerakan yang tidak dapat di-counter 

oleh lawannya.Untuk latihan teknik itu sendiri Harsono (1988:100) menjelaskan 

bahwa, “Latihan teknik disini adalah latihan untuk mempermahir teknik-teknik 
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gerakan yang diperlukan untuk mampu melakukan cabang olahraga yang 

dilakukan atlet.” Biasanya metode yang dilakukan untuk latihan teknik yaitu 

metode drill, karena dengan metode drill akan membangun gerakan yang 

otomatisasi serta dapat melatih kecepatan gerak untuk melakukan teknik tersebut, 

dimana apabila gerakan tersebut dibutuhkan secara mendadak, tubuh akan 

merespon cepat untuk melakukan gerakan tersebut, contohnya apabila seorang 

pegulat dibiasakan untuk melakukan latihan teknik tangkapan satu kaki secara 

berulang-ulang, apabila teknik tangkapan satu kaki dibutuhkan pada saat 

pertandingan maka pegulat tersebut akan mudah untuk melakukannya dengan 

cepat dan tepat. Berikut ini adalah beberapa contoh teknik yang ada dalam 

olahraga gulat. Teknik-teknik di bawah ini merupakan teknik yang sering 

digunakan dalam pertandingan dan perlu dilatih dalam latihan teknik yaitu : 

1. Tarikan 

Pada posisi berhadapan, penyerang menarik tangan atau kepala 

lawan yang bertujuan untuk menghilangkan keseimbangan dan 

konsentrasi lawan. Lalu dilanjutkan menguasai lawan dengan cara 

berputar badan ke samping atau belakang badan lawan dan dilanjutkan 

dengan melakukan teknik selanjutnya, seperti teknik angkatan dan 

teknik kayang. Apabila pegulat berhasil menguasai lawan maka poin 

yang dihasilkan yaitu 2 poin, apabila pegulat langsung melakukan 

teknik angkatan atau bantingan maka poin yang dihasilkan yaitu 3 poin.  

2. Dorongan  

Penyerang berusaha menguasai lawan dengan kuncian, kemudian 

mendorongnya hingga lawan terjatuh ke matras. Dilanjutkan dengan 

menekannya hingga lawan tidak dapat bergerak. Poin yang dihasilkan 

apabila pegulat berhasil melakukan dorongan tersebut yaitu 2, tetapi 

apabila berhasil mendorong dan  menahan lawannya hingga tidak dapat 

bergerak maka pegulat tersebut memperoleh kemenangan dengan  

bantingan (touchje). 

3. Bantingan 
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Gerakan bantingan menyerang lawan, baik tubuh bagian atas, 

bawah, maupun keduanya. Teknik bantingan terdiri dari bantingan 

pinggang, bantingan kepala, bantingan lengan. Apabila pegulat mampu 

melakukan bantingan dengan sempurna maka poin yang dihasilkan yaitu 

3 poin tetapi bila bantingan yang dilakukan tidak sempurna maka 

menghasilkan 2 poin. Sedangkan pegulat dapat melakukan bantingan 

yang dilanjutkan dengan mengunci lawan maka pegulat tersebut 

memperoleh kemenangan dengan bantingan (touchje). 

4. Gulungan  

Gulungan merupakan teknik yang dilakukan oleh pegulat 

dimana kedua pegulat berada d i posisi bawah, adapun teknik 

gulungan itu sendiri terdiri dari beberapa macam seperti gulungan 

pinggang, gulungan kepala, dan gulungan kaki. Pegulat  yang  dapat 

melakukan gulungan maka menghasilkan 2 poin.  

5. Kuncian 

Pegulat yang menyerang dengan menggunakan teknik serangan dan lawan 

terjatuh pada saat diserang dalam keadaan posisi terlentang, maka pegulat 

menekan lawan atau mengunci lawan pada saat lawan dalam keadaan terlentang 

dan pegulat tersebut dinyatakan menang dengan bantingan (touchje). 

6. Blocking 

Pegulat yang diserang berusaha untuk menahan serangan lawan 

dengan cara menekan punggung penyerang dan posisi kedua tangan berada 

di kanan kiri bahu penyerang. Lalu menekan hingga penyerang berlutut di 

matras. Pegangan jangan dilepas tekan terus sambil berusaha berbalik 

menyerang dengan memutar badan ke arah punggung penyerang.  Bila 

berhasil maka mendapatkan 2 poin. 

7. Angkatan 

Teknik angkatan dimulai dari penguasaan lawan terlebih dahulu. Dapat 

dilakukan dengan pengusaan dari depan seperti memegang pinggang, paha dan 

kaki, dapat pula dengan penguasaan di belakang dengan cara mengunci 
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pinggang lawan. Untuk teknik angkatan dibagi menjadi 3 jenis, yaitu teknik 

kayang, teknik angkatan pinggang dan teknik angkatan kaki. Semua teknik 

tersebut dapat dilakukan dalam posisi di bawah ataupun di atas. Teknik 

angkatan kayang zubless menghasilkan poin 5. Sedangkan teknik angkatan kaki 

dan pinggang menghasilkan 3 poin. 

 

D. TEKNIK ANGKATAN KAKI 

Teknik angkatan kaki merupakan salah satu teknik serangan yang sering 

digunakan dalam pertandingan.Tidak jarang juga menjadi teknik andalan bagi 

banyak pegulat. Angka yang dihasilkan dari teknik angkatan kaki juga bervariasi, 

tergantung terhadap gerakan selanjutnya yang akan dilakukan. Gerakan yang ada 

dalam teknik angkatan kaki sangat sederhana, oleh sebab itu banyak pegulat yang 

dapat melakukannya.Terdapat dua variasi teknik  angkatan kaki, yaitu teknik 

angkatan satu kaki dan teknik angkatan dua kaki.Teknik angkatan satu kaki 

biasanya dilanjutkan dengan gerakan mendorong ke bawah, depan dan memutar. 

Sedangkan teknik angkatan dua kaki biasanya dilanjutkan dengan teknik 

bantingan, dorongan dan jatuhan. 

1. Teknik Angkatan Dua Kaki 

 Teknik angkatan dua kaki banyak dilakukan oleh pegulat dalam 

pertandingan.Terutama pada pegulat kelompok umur dan junior, teknik angkatan 

dua kaki seakan-akan menjadi teknik andalan para gulat. Hal itu terjadi karena 

teknik ini dipelajari pada awal berlatih gulat. Banyak variasi yang dapat dilakukan 

dalam teknik angkatan dua kaki, dapat menjatuhkan lawan dengan mendorong ke 

depan, menguasai lawan dengan memutar ke belakang dan masih banyak lagi. 

 Teknik ini dilakukan dengan gerakan yang diawali kaki kanan melangkah ke 

depan yang diikuti oleh kaki kiri, badan lebih rendah dari lawan, kedua tangan 

meraih bagian belakang lutut, lalu kepala berada tepat di pinggang lawan. Seperti 

yang dijelaskan oleh Gable (1998:5) menjelaskan bahwa : 

Anda dapat melakukan penetrasi terhadap lawan (menembus pertahanan) 

dengan mengambil langkah diantar kedua kaki lawan maupun disebelah luar 

kaki lawan. Jika melangkah diantara keduanya : langkahkan kaki kiri sejauh 
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kaki kanan, serta gerakan kepala anda sebelah luar pinggul kiri lawan, bahu 

harus lebih maju dibandingkan kaki yang menembus pertahanan lawan. 

 

 Penguasaan lawan dengan teknik angkatan dua kaki lebih baik dan stabil 

dibandingkan dengan teknik angkatan satu kaki, hal tersebut karena kedua kaki 

lawan berada dalam penguasaan penyerang. Tetapi dikarenakan teknik ini sering 

digunakan oleh para pegulat maka counter untuk teknik angkatan kaki banyak 

dilatih dan dikembangkan oleh para pegulat sehingga tidak mudah juga 

melakukan teknik angkatan dua kaki. Teknik ini dapat menghasilkan angka dua, 

tiga dan dapat juga memperoleh kemenangan apabila dapat men-touche-kan 

lawan tergantung dari gerakan lanjutan yang dilakukan.Untuk lebih jelas tentang 

teknik angkatan dua kaki, dapat dilihat pada gambar berikut : 

 

 

(1) Pertama, kedua pegulat berdiri berhadapan. 
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(2) Kedua, pegulat yang menyerang menangkap kedua kaki dengan cara kaki 

melangkah ke depan dengan dilanjutkan posisi tubuh yang merendah dan 

tangan memegang kedua tungkai serta posisi kepala menempel pada 

pinggang lawan lalu lawan diangkat sehingga tungkai tidak menyentuh 

matras. 

 

(3) Ketiga, penyerang mendorong lawannya dengan bahu dan menarik kedua 

tungkai sehingga pegulat tersebut jatuh  

Gambar 2.2 

Angkatan Dua Kaki 

2. Teknik Angkatan Satu Kaki 

 Teknik angkatan satu kaki merupakan teknik serangan dasar yang dipelajari 

oleh pegulat sebelum melangkah ke teknik yang lebih sulit. Ada  berbagai 

gerakan lanjutan yang dapat dilakukan dalam teknik angkatan satu kaki, seperti 

angkatan satu kaki didorong ke depan, angkatan satu kaki yang dilanjutkan 

dengan tarikan, angkatan satu kaki ke samping, angkatan satu kaki ke bawah, dan 

variasi gerakan lainnya. 

Angkatan satu kaki yang diteliti dalam penelitian ini adalah teknik angkatan 

satu kaki di tekan ke bawah, teknik ini dimulai dengan posisi kedua pegulat saling  

berhadapan, pegulat yang menyerang melangkahkan kaki kiri ke depan, badan 

condong ke depan dengan badan merendah lebih rendah dari posisi lawan, tangan 

kanan mengambil  dan menarik kaki pegulat lawannya dan dilanjutkan dengan 

mengangkat kaki lawan setinggi dada lalu dijatuhkan kebawah dengan cara 

ditekan. Mengenai teknik angkatan satu kaki, Erawan (2010:102) menjelaskan, 
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“Pada posisi saling berhadapan, penyerang dengan cepat meraih lutut kanan 

lawan dengan kedua tangan dan berada pada posisi  yang rendah.” Untuk lebih 

jelas dapat dilihat pada gambar 2.3 dibawah ini : 

 

(1) Pertama kedua pegulat berhadapan dengan posisi gulat 

 

(2) Kedua, penyerang melangkah maju dengan posisi tubuh merendah dan tangan 

menangkap satu tungkai lawan serta kepala rapat dengan tungkai lawan. 
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(3) Ketiga, penyerang mengangkat kaki lawan sehingga setinggi dada 

 
(4) Keempat, penyerang menekan tungkai lawan sehingga lawan terjatuh 

 Gambar 2.3 

Angkatan Satu Kaki 

3. Cara Melatih Teknik Angkatan Satu Kaki 

Agar lebih menguasai teknik angkatan satu kaki diperlukan latihan yang 

berulang-ulang secara sistematis. Banyak cara untuk meningkatkan kemampuan 

gerak khususnya teknik angkatan satu kaki. Teknik angkatan satu kaki merupakan 

gerakan yang kompleks, terdiri dari serangkaian gerak yang dilakukan secara 

bertahap agar menghasilkan teknik angkatan satu kaki yang sempurna. Cara 

melatih teknik angkatan satu kaki adalah sebagai berikut: 

a) Latihan Dasar Angkatan Satu Kaki 
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Latihan ini merupakan tahap dasar dimana pegulat berlatih rangkaian gerak 

dalam melakukan teknik angkatan satu kaki. Dengan melatih irama langkah, 

posisi badan dan posisi lengan. Selanjutnya dikombinasikan seluruh gerakan 

tersebut menjadi suatu rangkaian gerak yang utuh. Dimulai dengan melangkahkan 

kaki kanan yang disusul dengan kaki kiri, yang disertai dengan merendahkan 

posisi tubuh dan dilanjutkan dengan menjulurkan tangan kedepan yang diakhiri 

dengan posisi badan membentuk sikap duduk. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat 

pada gambar 2.4 latihan teknik angkatan satu kaki sebagai berikut: 

 

(1) Pertama, pegulat berdiri dengan posisi kuda-kuda 

 

(2) Kedua, pegulat melangkah ke depan dengan posisi tubuh merendah. Kedua 

tangan seolah-olah menangkap tungkai lawan. 
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(3) Ketiga, pegulat pada posisi berdiri seolah-olah mengangkat kaki lawan 

 

 
 

(4) Keempat, pegulat kembali pada posisi di bawah seolah-olah menekan kaki 

lawan ke bawah 

Gambar 2.4 

Latihan Angkatan Satu Kaki Tanpa Lawan 

b) Latihan Angkatan Satu Kaki Dengan Lawan 

Pada tahapan ini latihan dilakukan dengan menggunakan lawan yang  

merupakan latihan lanjutan dari tahapan sebelumnya. Syarat yang harus dimiliki 

untuk mencapai latihan ini yaitu pegulat telah menguasai rangkaian gerak dalam 

melakukan angkatan satu kaki dimulai dari posisi berhadapan hingga posisi 

menjatuhkan lawan dan pegulat dapat mengangkat lawan yang berat badannya 

sama dengannya. Latihan dengan menggunakan lawan dimaksudkan untuk 

membiasakan pegulat melakukan teknik tersebut dengan adanya beban hidup, 

agar dalam pertandingan yang sebenarnya pegulat telah terbiasa melakukan teknik 
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tersebut dengan beban. Selain itu dengan latihan ini dapat melatih pegulat agar 

dapat bergerak secara otomatisasi. Adapun cara pelaksanaanya dapat dilihat pada 

gambar 2.5 sebagai berikut : 

 

(1) Pertama, pegulat berdiri berhadapan dengan posisi kuda-kuda. 

 

(2) Kedua, pegulat yang menyerang melangkah kedepan dengan posisi tubuh 

merendah, kedua lengan menangkap satu tungkai lawan serta posisi kepala 

menempel pada tungkai lawan yang ditangkap. 

 

(3) Ketiga, tungkai lawan diangkat hingga setinggi dada. 
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(4) Keempat, tungkai lawan ditekan kebawah sehingga lawan terjatuh. 

 

Gambar 2.5 

Latihan Angkatan Satu Kaki Dengan Menggunakan Lawan 

E. KOMPONEN KONDISI FISIK DALAM TEKNIK ANGKATAN SATU 

KAKI 

Terdapat beberapa faktor yang diperlukan dalam olahraga prestasi, adapun 

dari beberapa faktor yang mendukung terhadap tercapainya prestasi puncak 

terdapat salah satu faktor yang menjadi dasar atau modal utama untukmendukung 

proses latihan agar dapat meraih prestasi yang maksimal,yaitu kondisi fisik. 

Kondisi fisik memegang peranan yang penting pada saat latihan dan 

pertandingan. Seperti yang dijelaskan oleh Harsono (1988:153) bahwa : “Kondisi 

fisik atlet memegang peranan yang sangat penting dalam program latihannya.” 

Juara tidak dapat dicapai dengan mudah, maka seorang atlet harus 

melakukan latihan yang rutin dan sisitematis. Dalam latihan terdapat banyak 

materi yang harus dapat diselesaikan dengan baik, maka kondisi fisik yang baik 

merupakan modal utamanya.Bompa dalam Satriya (2007:51) menjelaskan tentang 

kondisi fisik bahwa : 

Persiapan fisik merupakan salah satu yang harus diperhatikan dan 

dipertimbangkan dari beberapa kasus penting sebagai unsur yang diperlukan 

dalam latihanuntuk mencapai puncak penampilan. 

 

Jadi sangat jelas sekali bahwa aspek kondisi fisik yang prima wajib dimiliki 

oleh seorang atlet yang berkeinginan untuk mencapai prestasi puncak.Untuk 

kebutuhan tingkatan kondisi fisik tergantung pada cabang  olahraganya. Terdapat 
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beberapa faktor pendukung yang mempengaruhi dalam upaya peningkatan 

kemampuan fisik seorang atlet diantaranya yaitu usia, jenis kelamin, lamanya 

latihan, kemampuan koordinasi sistem saraf dan jenis otot  serta mental atlet 

tersebut. Untuk faktor penunjang kondisi fisik Pesurney dan Sidik (2007:11) 

menjelaskan bahwa : 

seorang atlet mempunyai kualitas kemampuan fisiknya bergantung kepada:  

1) Perkembangan usia (anak,remaja,dewasa, orang yang lebih tua) 

2) Bawaan organ secara genetic (jantung terutama peredaran darah, dan 

sistem pertukaran zat) dan otot. 

3) Mekanisme pengendalian koordinasi sistem saraf pusat, jadi kerjasama 

antara otak, sistem saraf dan otot 

4) Kemampuan Psikis (sifat-sifat pribadi) perlu untuk merealisasikan 

kemampuan fisik 

5) Usia latihan (sudah berapa lama seorang berlatih) 

Aspek kondisi fisik dibagi menjadi empat komponen yaitu fleksibilitas, 

kecepatan, kekuatan dan daya tahan, seperti yang dijelaskan oleh Pesurney dan 

Sidik (2007:9) bahwa: “Kalau kita bicara tentang kemampuan fisik, maka kita 

harus mengenal empat kemampuan dasar gerak manusia, yaitu : kelentukan, 

kecepatan, kekuatan, dan daya tahan.” Dari ke-empat kemampuan dasar gerak 

manusia tersebut kemudian dibagi lagi menjadi beberapa elemen kemampuan 

fisik yang lebih spesifik, seperti kelincahan, power, kekuatan maksimal, daya 

tahan aerobik dan lain-lain. 

Banyak manfaat yang dapat diperoleh seorang atlet apabila didukung 

kemampuan fisik yang prima. Dapat dilihat pada peningkatan kemampuan fisik 

atlet tersebut (kekuatan, kecepatan, reaksi, kelentukan dan lainnya), pemulihan 

yang cepat dan peningkatan fungsi tubuh (otot jantung semakin tebal, denyut nadi 

menjadi lambat, dan lainnya). Jadi apabila seseorang mempunyai kondisi fisik 

yang baik maka terdapat peningkatan baik dari fungsi tubuh ataupun efisiensi 

kerja tubuhnya. Adapun manfaat yang diperoleh seorang atlet jika memiliki 

kondisi fisik yang prima, dijelaskan oleh Harsono (1988:153) bahwa: 

Peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung, 

Peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, kecepatan, dan lain-lain 

komponen fisik, Ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu latihan, 

Pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh setelah latihan, Respons 
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yang cepat dari organisme tubuh kita apabila sewaktu-waktu respons demikian 

diperlukan 

 

Dalam teknik angkatan satu kaki seluruh tubuh melakukan pergerakan  

tetapi yang terlihat dominan adalah tungkai pada saat melakukan pergerakan 

melangkah ke depan dan lengan  pada saat menarik kaki lawan. Sedangkan untuk  

berhasil  melakukan teknik dan menjatuhkan lawan diperlukan kekuatan dan 

kecepatan yang baik Karena apabila tidak dilakukan dengan kuat dan cepat maka 

teknik tersebut dengan mudah dapat diantisipasi oleh lawan. Kekuatan yang cepat 

biasa disebut dengan power, oleh karena itu dalam melakukan teknik tangkapan 

satu kaki dibutuhkan power lengan  dan  power  tungkai  yang baik. Ternyata 

suatu cabang olahraga  dengan cabang lain memiliki perbedaan dalam kondisi  

fisik dan  anggota tubuh yang dominan digunakan dalam melakukan pergerakan. 

Hal tersebut dilihat dari karakteristik cabang olahraganya masing-masing, seperti 

gulat menggunakan seluruh tubuh dan membutuhkan seluruh aspek kondisi fisik 

(kekuatan, daya tahan, kelentukan, agilitas, dan power). 

1. Kekuatan Lengan 

 Salah satu unsur komponen dasar kondisi fisik adalah kekuatan. Dimana 

kekuatan mempunyai peranan yang sangat penting dalam olahraga berprestasi. 

Apabila atlet tidak mempunyai kekuatan yang baik, maka akan mengganggu 

terhadap pencapaian tujuan latihan maupun pertandingan. Dengan mempunyai 

kekuatan yang baik, seorang atlet akan mampu bergerak lebih efisien. Dalam 

olahraga gulat kekuatan adalah kondisi fisik paling dasar yang harus dimiliki, 

apabila seorang pegulat memiliki kekuatan yang baik maka tidak sulit untuk 

membanting lawan, mengangkat lawan, mengunci lawan dan mengalakan lawan. 

Harsono (1988:176) mendefinisikan kekuatan yaitu “kemampuan otot untuk 

membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan.” 

Ada beberapa faktor yang dapat menjadi alasan kenapa kekuatan dibutuhkan 

oleh seorang atlet, yaitu sebagai tenaga dalam bergerak, melindungi atlet dari 

kemungkinan cedera, dan dapat memberikan hasil yang maksimal dalam 

melakukan suatu gerakan. Dijelaskan oleh Harsono (1988:177): 
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Kekuatan otot adalah komponen yang sangat penting guna meningkatkan 

kondis fisik secara keseluruhan.Mengapa? 

1) karena kekutan merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik 

2) karena kekuatan memegang peranan yang penting dalam melindungi 

atlet/orang dari kemungkinan cedera 

3) karena dengan kekuatan atlet dapat mampu berlari lebih cepat, melempar 

atau menendang lebih jauh dan lebih efisien, memukul lebih keras, 

demikian pula dapat mampu membantu memperkuat stabilitas sendi-

sendi. 

  

Kemudian apabila seorang pegulat  memiliki kekuatan yang baik maka akan 

memudahkan dalam melaksanakan gerak baik dalam mengangkat, menarik, 

membanting, mengunci, dan gerakan-gerakan lainnya. Selain memerlukan unsur 

kekuatan dalam pelaksanaannya olahraga gulat melibatkan lengan sebagai 

penggerakannya. Untuk dapat mengetahui otot-otot yang terdapat dalam lengan, 

dapat dilihat pada gambar 2.6 halaman 26. 

 
Gambar 2.6 

Otot Lengan 

 

Contoh bentuk latihan dengan menggunakan metode weight training  yang 

membantu meningkatkan pembentukan kekuatan lengan yaitu : 

a) Curl. Berdiri tegak, lengan lurus ke bawah, siku di samping badan, beban 

dipegang telapak tangan menghadap ke depan. Bengkokan lengan pada siku 

dengan posisi siku disamping badan. 
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Gambar 2.7 

Curl 

 

b) Pull up. Atlet bergelantung pada sebuah palang besi dengan sikut lurus dan  

kaki lurus ke bawah. Untuk melakukan gerakannya, tubuh ditarik keatas 

sehingga dagu melewati palang besi. Pada saat melakukannya tubuh diam 

(tidak berayun). 

 

Gambar 2.8 

Pull up 

 

c) Triceps stretch. Beban di pegang di belakang leher, kedua sikut yang 

bengkok berada di samping telinga, kemudian angkatlah beban dengan cara 
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meluruskan lengan. Selama latihan sikut supaya tetap berada di dekat telinga 

tidak bergerak ke depan. 

  

Gambar 2.9 

Triceps stretch 

 

2. Power Tungkai 

Mengenai hal ini Harsono (1988:200) mejelaskan bahwa power adalah 

“Kemampuan otot untuk mengerhkan kekuatan maksimal dalam waktu yang 

sangat cepat”.Terdapat 2 komponen yang perlu diperhatikan dalam power yaitu 

kekuatan otot dan kecepatan gerak otot untuk mengerahkan kekuatan terhadap 

suatu tahanan.Tungkai dalam penelitian ini adalah  bagian tubuh yang diukur 

mulai dari tungkai bagian atas sampai telapak kaki pada saat orang berdiri tegak. 

Menurut Damiri (1992:9) menjelaskan bahwa: 

Tungkai terdiri dari paha atau tungkai atas (thigh/femur), tungkai bawah 

(leg/crus) dan kaki  atau (foot/pes/pedis). Kaki terdiri dari pangkal atau 

pergelangan kaki (ankle/tarsus), tapak kaki (metatarsus) dan lima jari kaki (five 

digits/phakangues). Jari-jari kaki terdiri dari ibu jari kaki (great toe/hallux), jari 

kaki kedua (second toe), jari kaki ketiga (third toe), jari kaki keempat (fourth 

toe) dan jari kaki kecil (little toe). 

 

Berikut ini merupakan anatomi tungkai manusia, yaitu : 
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Gambar 2.10 

Anatomi Tungkai 

 

Power tungkai dalam penelitian ini adalah kemampuan untuk mengerahkan 

kekuatan dalam waktu cepat pada bagian tungkai.Dalam hal ini powertungkai 

sangat dibutuhkan dalam melakukan teknik tangkapan satu kaki ke bawah, 

tungkai disini berfungsi sebagai penggerak tubuh bagian atas sehingga berpindah 

tempat dengan cepat dan membantu mendorong tubuh lawan sampai jatuh. 

Cara melatih power tungkai  tidak  jauh berbeda dengan cara melatih  power 

lengan, yaitu dengan menggunakan  metode weight training.  Untuk repetisi dan 

beban latihannya pun sama, dihitung dari beban maksimal yang dapat diangkat  

atau didorong. Untuk power tungkai itu sendiri dapat dilatih dengan 

menggunakan beban internal  dan eksternal. Beban internal yaitu beban yang   

berasal dari tubuh atlet itu sendiri dan beban eksternal yaitu beban yang berasal 

dari luar tubuh, misalkan dumble, besi dan sebagainya. Berkaitan dengan latihan 

power yang dapat dilakukan dengan weight training ada beberapa norma yang 

harus ditaati dalam melakukannya, Harsono (1988:200)  menjelaskan bahwa : 

Oleh karena harus mengangkat dengan cepat, maka dengan sendirinya berat  

bebannya tidak bisa seberat beban untuk latihan kekuatan. Akan tetapi juga 

tidak boleh terlalu ringan sehingga otot tidak bisa merasakan rangsangan 

beban. Bebannya juga tidak boleh terlalu berat sehingga transfer optimal dari 

strenght ke power tidak terjadi. Jadi bebannya adalah demikian rupa sehingga 

masih memungkinkan atlet untuk mengangkat beban dengan cepat. Biasanya  
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dipakai patokan berat  beban yang bisa diangkat denganrepetisi range 12-

15RM. 

 

Latihan kondisi fisik itu harus dilakukan secara bertahap yang dimulai 

dengan kelentukan, kecepatan, kekuatan dan daya tahan. Ke-empat elemen 

tersebut harus dilatih secara sistematis dan dilakukan pada jangka waktu yang 

panjang karena apabila dilakukan secara acak maka akan menimbulkan resiko 

cedera dan peningkatan kondisi fisik yang kurang maksimal. Apabila ke-empat 

elemen tersebut telah dimiliki dengan baik maka dapat dilakukan latihan 

selanjutnya yaitu latihan teknik, latihan taktik dan latihan mental.Mengenai 

latihan fisik ini dijelaskan oleh Harsono (1988) oleh Satriya (2007:60) bahwa : 

Saat-saat paling berbahaya dalam latihan, biasanya adalah pada tiga atau 

empat minggu pertama dari musim latihan.Karena biasanya saat itu belum 

memiliki kekuatan, kelentukan, daya tahan dan keterampilan yang cukup.Dia 

juga belum cukup lincah untuk melakukan gerakan-gerakan, sehingga 

kekakuan gerakan sering dapat menyebabkan cedera otot dan sendi. 

 

Beberapa macam bentuk latihan  weight training untuk melatih otot tungkai 

adalah :  squat, heel raise, snatch, step up, leg extension. Dalam melakukan 

bentuk-bentuk latihan tersebut harus  dilakukan  dengan mengerahkan kekuatan  

maksimal dalam waktu yang  sangat cepat dengan repetisi 12-15 RM dan dalam 

proses latihannya harus  dilakukan dengan   progresif sehingga mendapatkan hasil 

yang maksimal. Contoh latihan power tungkai antara lain : 

a) Squath, posisi tubuh berdiri dengan mengangkat beban di pundak. Kaki 

dibuka selebar bahu dan pandangan lurus ke depan. Pada saat melakukan 

lutut ditekuk sehingga posisi seperti sedang duduk. Harus diingat pada 

saat melakukan pinggang tegak agar terhindar dari cedera pinggang. 
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Gambar 2.11 

Squath 

b) Leg press, leg press biasanya dilakukan dengan  bantuan alat. Posisi tubuh 

berbaring pada tempat yang sudah disediakan kaki ditekuk dengan 

berpijak pada tempatnya. Pada saat melakukan kaki diluruskan dan 

ditekuk hingga seperti sedang jongkok. 

     
 

Gambar 2.12 

Leg press 

 

c) Lungs, atlet pada posisi bediri dengan mengangkat beban di pundak. Pada 

saat melakukan langkahkan kaki ke depan sejauh mungkin sehingga posisi 

tungkai yang satu ditekuk kedepan dan satunya lagi lurus kebelakang. 
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Gambar 2.13 

Lungs 

  

d) Leg Extension, latihan ini biasanya dilakukan dengan bantuan sebuah 

alat. Dimana posisi atlet duduk tegak pada tempat yang sudah disediakan 

dan tungkai ditempatkan pada tempatnya. Pada saat melakukan kaki 

diluruskan ke depan lalu ditekuk kembali pada posisi semula. 

 

Gambar 2.14 

Leg extension 


