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Teknik Jatuhan Pada Pencak Silat

Oleh: Awan Harlono

Dosen Jurisan Kepelatthan FIK Universitas Negeri Yogvalaria

Abstrak. Pencak silar mernpakan
sefak satu cabang olakraga beladiri
yang dipertandingkan. Pelaksanaan
pertandingan dafam pencak silar
dapar dikaregorikan menjadi dua,
yaitu; (1) karegori TGR (renggad,
pondae, don beregu), dan (2) kategori
tanding, Pencak silal kolepornt tanding
mernpatan olabraga body conract,
rehingge kemungkinan terjadi cidera
relatif tinggl. Untok ite, kemampman
fizik, leknik, fakik, don mental saongal
diperiukan selama dalam

pertandingarn.

Kemenangan dalem pertandingan
pencak silat ditentukaen dari hasil
perclehan nilat pesilat  dalam
mehggunakan teknik pada sasaran
yang telah ditentukan dengan cepar,
tepal, keras, serta disahkan olel wasir
dan furi. Uniuk e, pengoasaan
perakan teknik vang baik dan benar
vangal diperlukan agar pesilar dapai
memendngkan pertandingan. Adapun
teknik  vang digunakan  dalam
pertandingan pencak sifar karegori
tunding adalah teknil pukalan, elmik
tendungen, dan feknik jatuhan. Dari
koriga reknik rersebut, teknik jorchan
relatif dominan digunakan seflama
dalem pertandingan. Hal ini
tekemik jatnian

dikarenakan
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mempunyai nilai terbesar, yaitu 3 dan
I+3,

Teknik jetwhan dalam pencak silar
dapar dikategorikon menjadi dua,
yaitu; jartwhan atas dan jaruhan
bawalh. Teknik joruhan arax dapar
dibedakan  menjodt  dug,  yaitu;
jarbynr atas melalui tangkapan dan
jarmhan longsung. Adapun reknik
jatuhan boweh dapar dibedakon
medjodi Hpa macom, yoifu sapuan
rebnh depan, sapunn rebah belakang
{circle bowah). don puntingon.

Teknik jaruhan merupakan reknik
vang relarif sulit dilakukan, hususnya
bagt pesilar pemula. [intuk itu,
pambarun pelaksanoan gerak teknik
Jarwhan hares of berikan dengan felas
pada anak latih pada setiap latthan.
Dengan demikian akan mempermudah
dan mempercepal anak latth dalam
menguasai teknik faruhan,

Kata Kunel: Teknik, Jatuhan, Pencak
Silat

Pendahuluan

Pelaksanaan pertandingan dalam pencak
silat terbagi dalam dua kategori, yain; (1)
katepori TGH (rungpal, zanda, dan regu)
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Abstrak. Pencak sifar merupakan
salah satu enbang olahraga belodiri
yang dipertandingkan. Pelaksanaan
rertamdingan dalam pencak silar
dapar dikaregarikan menjadi dua,
yaitu; {{) kategori TGR {tunggal,
pondo. don beregu), dan (2) kategori
fanding, Percok silol kotepori tanding
merupakan olahraga body conract,
sehingga kemungkinan terjadi cidera
relabif vngge, Untak e, kemamplian
Sisik, deknik, foakik, don mental sengal
dipariukan seliama dalant
pertandingan,

Kemenangan dalam pertandingan
pencak silar ditentukan dari hasil
perclehan milai  pesilar  dalam
menggunokan fekaik pada sosaran
vang telah ditentikan dengan cepar,
tepal, keros, serta dizsahikan olelt wesit
dan juri. Untuk itu, peagunasaoan
gerakan feknik vomg baik dan benmar
rangar diperiukon agar pesilar dapar
memendngkan pertandingan. Adapun
teknik  wamng digunokan dulem
pertandingan pencak sifar karegori
fanding odalah teknik pukolan, teknik
fendangan, dan feknik jaruhan. Dari
ketiga reknik tersebut, teknik jorwhan
relatif dominan digunakan selama
dalem pertandingan. Hal  ing
dikarenakan rekmwik Jarufan
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mempunyat nilal lerbesar, vaitu 3 dom
I+3,

Teknik jatuhan dafom pencak silar
dapar dikalegorikan menjodi dua,
yaitu; fatuhan atas dan jaruhan
bawal. Teknik joruhan arar dapar
dibredakan  menjodr dwa,  yoite;
jarnhan atas melalni rangkapan dan
jatuhan langsumg, Adapun reknik
jatabhan  bawah dapat dibedakan
mpeljadi Mo MOcam, yoilu) saguan
rehitk depan, sapuay rebah belakang
{circle bowah), dan gpuntingan

Teknik jatwhan merupakan teknik
vang relatif wlit dilabwkan, e s
bagi pesilar pemula, [Untuk i,
pamburan pelaksonoan gerak teknik
Jatuhan harus di berikan dernpgan felas
pada anak lanih pada satiap laithan.
Dengan demikign akan mempermudah
dun mempercepat anak lotth dalam
manguagsal fekmik faiukan.

Eata Kuncl: Teknik, Joluhan, Pencak
Silat.

Pendahuluan

Pelaksanaan pertandingan dalam pencak
silat tethagi dalam dua kategori, yaim; (1)
katepori TGR (tunggal, ganda, dan regu)
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dan (2) kategori tanding. Pencak silat
kategori wnpgal adalah pertandingan
pencak sila yang menampilkan seorang
pesilal memperagakan kemahiran Jurus
tungegal baku secara benar, tepat, dan
mantap dengan tangan kosong dan
bersenjatn (belati dan toya), sedangkan
kategori beregu pertandingan yang
menampilkan lgs orang pesilat dari kuby
yang sama. Adapun pencak silat kategor
ganda adalah pertandingan yang
menampilkan dua orang pesilat duri kubu
Yang sama memperagaksn kemahiran
dan kekayaan teknik jurus scrang bels
baik Mmengsunakan ngan kosong maupun
bersenjata (Persilar, 1999: 3),

Pencak silat kategori tanding adalah
pertandingan yang menampilkan dua
orng pesilat dari kubu berbeda dan saling
berhadupan dengan menggunakan unsur
pembelaan dan secangan, yaite menanghkis,
mengelak, dan menyerang pada sasaran
yang telah ditentukan sera menjatubkan
lawan (PERSILAT, 1999: 2}, Untuk dapa
melakukan teknik belaan dan serangan,
scorang pesilal harus menguasal teknik-
teknik dalam pencak silat dengan baik dan
benar. Untuk itu, dipedukan PENZUASAAD
teknik dalam pencak silal melalui proses
latihan yung relatf lama dan dilakukan
socar tecutur, terprogram, dan teruk,

Untuk dapat menpuasai dengan bailk,
diperlukan komponen bimatar yang baik.
Eomponen bimotor vang diperlukan datarn
pencak silat diantaranya adalah kekuatan,
kecepatun, power, Meksibilits, kolincahan
dan koordinasi, Pencak silal kategori
tanding merupukan olahraga vang hersifat
body contact. Untuk ilu aspek psikis
berupa penguasasn emosi. motivasi, dun
nicligensi serta unsur lzin yang herkaitan
dengan kejiwaan diperlukan agar labib

mendukung uniuk menjadi pesilat yung
baik.

Teknik dalam pencak silat dilihat dar
fungsinya dapat dibedakan menjadi dua,
yaitu; teknik belaun dan teknik serangan.
Teknik belaan adalsh suatu upaYa Yang
dilakukan pesilat waiuk menggapalkan
serangan lawan dengan tangkisan maupun
hindaran (Kotot, 20003: 35). Adapun teknik
serangan adalah wpaya pesilal untuk
membuat luwan kesulitan dulam
melakukan belusn yang dilakukan dengan
cara memukul, menendang, menjutuhkan
lawan dengan cepat, keras, dan tepat
pada sasdran yang ielsh ditentukan.
Dengan demikian w=knik serangan
maupun baluan vang dilakukan selama
dalum pertandingan, harus sesuai dengan
peraturadn pertandingan vang berlaku,

Pada prinsipnys peraturan pertandingan
pencak silat secars umuwm telah dijelaskan
dalam huku peraturan pertandingan baik
yamg disusun melalui Ikawn Pencak Silat
indonesin (IPST) maupun PERSILAT,
Namun beberapa hal yang menjadi
permasalahan  adalah  peraturan
pertandingan  yang  selama  ini
dipergunakan tidak baku. Artinya, masih
terjadi perubahan-perubabian yang
sifutnya sementara stsupun uji coba,
Iromisnya, peribahan tersebut biasanya
lerjadi pade saat penyelenggaraan
kejuaran-kejuuran penting seperti: Pekan
Olahraga Masional (PON) dan Sea
Games. Pada penyelenggarsan PON
XV 2004 di Palembang terjadi heberapa
perubahin  paraturan  pada  sawt
melakukan teknik jatuhan. Perybahan
iersebut cusih bersifat sosialisasi, artinys
belum dibakukan. Adapun perubahan
tersebut adalah :
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1. Dari proscs tangkapan menjadi schuah
jatuhan schelumnya diberikan waktu
Jdeuk, diperpanjang menjadi 5 detik.

2. Lawan vang dapat mengelakkan diri
dan tekmik sepusn bawah sehelummya
udak diperkenankan melakukan
SCTANEAN balik, sckarang
diperbolchkan melakuksn satu kali
serangan dengan batas wakiu 3 dedik.
Pesilat yang melakukan teknik
sapuan afaupun circle bawah hanya
diperbolechkan bertahan pasif.

Dengan terjadinya perubshin peraturan
pada saat melakukan reknik jatuhan, ada
beberapa keunfungan dan kckuramgan
yang dapat diambil sebagai bahan
periimbangan dalam melatih teknik
jatnhan, Untuk itu pada tulisan ini akan
dihahas hagesimana cara melakukan
teknik jutwhoan, baik jatohan ats maupun
jatuhan bawah.

Maucam Teknik dalam Pencak Shlat

Pencak silat mcrupakan salah cahang
olshraga yang dipertandingkan. Untuk
dapat memenamgkan perandingan, pesilat
harus memperoleh nilal vang lebib banyvak
dihandingkan lawan. Wilsi dalam pencak
silat kategor tanding diperoleh jika pesilat
dapat melakukan serangan dengan cepat,
keras, dan kepat pada sasaran yang telah
ditenlukan. Adapun sagaran yang
mendapatkan nilai adalah pada bagian
dada, perut (pusat ke atas), rusuk, dan
punggung atsu belakung badan. Bagan
tungkai dan lenpan dapat dijadikan
sasaran antara dalam usaha menjatuhkan
lawan, tetspi Lidak mempunya nilai

sebapal sasaran perkenaan.

Untuk dapat melakukan scrangan dengan
ccpat, keras, dan tcpat diperlukan

Gd

kemampuan penguasaan gerak toknik
yang baik dan benar. Dilihat dari cama
melakukannya, fcknik serangan pencak
silat dapat dibedakan menjadi fga, vaitu:
{ 1) eknik pukulsn, (2) weknik tendangan,
dan (3) teknik jatuhan. Dar ketige leknik
Lersebul, musing-masing mempunya nila
vang berbeda antara vang satu dengan
larrumyva.

Menurut PEESILAT (199%:; 10} penilaian
dalam pertandingan pencak silat kategori
tanding adalah sebagai benkut:

1. Nilai 1 diperoleh dengan melakukan
SETANZAN tangan yang masuk pada
sasaran, tanpa tcrhalang olch
tangkisan, hindaran st elaken.

2. Ml 141 diperoleh dengan melakukan
tangisan atau elakan vang berhasil
mengpagalkan serangan lawan,
langsung disusul dengan serangan
tangan dan masuk pada sasaran

3 Nila: 2 diperoleh dengan melakukan
seranpan dengan kaki dan masuk pada
sasaran, tanpa terhalang oleh
tangkizsan, hindaran atao elakan
lawan.

4. Nilai [+2diperolch dengan melakukan
tangkisan atau hindaran yang herhasil
menggagalkan serangan lawan,
langsung dizusul dengan kaki dan
masuk pada sasarun

5. Milai 3 diperoleh dengan melakukan
reknik jatuhan pada lawan.

6. Nilai 143 diperoleh dengan melskukan
tangkisan, clakan atau tangkapan
yang berhasil monpga galkan scrangan
lawan, disusul dengan teknik jaruhan
yang berhasi| menjatuhkan lawan.
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Berdasarkan penjelasan di atas, wkmik 2. Teknik menjatuhkan dapat dilakukan

jatuban yang berhasil dilakukan werhadap
lawsan menghasilkan perolehan nilai paling:
besar, yaitu 3 dan 143, Unmuk i, setiap
pesilat berusaha Ichib banyak melakukan
teknik jatuhan agar dapat memenangkan
perlandinpan. Dengan demikian teknik
Jatuhan perlu diberikan pads pesilat agar
dapat memperaleh nilai dengan efektif
dan efisien.

Pengertinn Teknik Jatuhan

Teknik jatuhan adalah usaha yang
dilakukan oleh pesilat untuk menjatuhkan
lawan baik dengan menggunakan
serangan langsung maupun melalui
tungkapan. Menurut Agung Nugroho
(2001: 107) teknik menjatuhkan dapat
dilakukan dengan duwa cara, yaitu; (1)
Teknik jatuhan dengsn menggunakan kaki
(menyapu tegak, menyapu rchah,
mengkail, dan menggunting, dan {2}
Teknik jatuhkan melalui tangkapan
(tangkapan dengan satu tangan dan
tangkipan dengan dus tangan).

Dvilihat dari pengertian dan cara
melaknkannya, maka dapat dinyarakan
bahwa teknik jatuhan relatil sulif
dilakukan, khususnya bagi pesilat pemula.
Sehingga pada umumnya weknik jatuhan
dalam pencak silat baru diberikan pada
pesilat yvang relah menguasai teknik dusar
pukulan dan tendangan dengan baik.
Untuk itu diperlukan metode latihan yang
tepal untuk melatih teknik jatuhan,

MMenurut PERSILAT { 1999: 12-13) teknik
menjatuhkan yang dinilai adalah
berhasilnya pesilal menjatubkan lawan,
sehingga bagian tubuh (dur Tutut ke atas)
menyentih matras. Adspun pedoman
yang digunakan sdalah scbagai berikut:

dengan serangan lunpsung, sapuan,
ungkitan, teknik menjatuhkan yanpg
didshului oleh tangkapan atau bantuk
serangan lainnya yang sah. Scrangan
yang berhasil mendapal milut seswai
dengan ketentuan nilai untuk eknik
serangan yang digunakan.

b. Menjatuhkan lawan menggunakan
teknik jatuhan dengan cara tidak ikut
terjutuh atau lehibh menguasai lawan
yang dijatubkan.

c. Apabila teknik menjaluhkan disertsi
dengan menangkap anggota tubuhb
lawan, harus merupakan pembelaan
dari suam serangan pendahulusn atan
menggunakan serangan petdabuluan,
tidak boleh discrtai dengan serangan
langgung tetapi dapat dilakukan
dengan mendorong atau menyapo.
Dari proses tangkapan menjadi
gebual jawhan diberikan wakty 3
detik. Jika selama i fdak terjadi
jatuhan, maka dihentikan oleh wasit
dan dinyatakan tidsk ada jatuhan.

d. Teknik sapuan, ungkitan, kaitan dan
puntingan tidak holeh didahulul denzan
memegangmengpumul wbuh lawan,
tetapi dapat dibantn dengun dorongan
atan  sentuhan. Sapuan dapat
dilakuksn dengan merebahkan diri.
Lawan yang dapat mengelakkan diri
dari serangan tersebut  tidak
diperkenankan melakukan serangan
balik

Macam Teknik Jatuhan dan Cara

Peluksanaan

Teknik jatuhan merupakan salah satw
teknik dalam pencak silat yang dominan
digunakan selama dalam pertandingan. v

65
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lihat dari proses tejadinya, teknik jamuhan
dapat dibedakan menjadi dua, yaim; (1)
leknik jatuhan atas, dan (2) eknik jatutcn
bawah. Teknik jaruhan atas adalah eknik
menjslubkan lawan yang di lakukan
dengan posisi berdiri. Adapun teknik
jatuhan bewah adalah teknik yang
dilakukan dengan cara menjatuhkan din.
Teknik jaluhan stas dapat dilakukan
dengan serungan tidak angsung (melalo
Langkapan) maupun dengan serangan
langsung. Scdangkan teknik jatuhan
hawah dilakukan dengan cara menyerang
langsung pada sasaran yang telah
ditentukan,

Teknik Jatuhan Atas

Proses terjadinya jatuban atas deput
dikarenakan penggunaaan teknik juluhan
melalui tangkapan, maupun jaluhan
langsung {karena terkena wendangan dan
pukulan). Namun demikian proses jutuhan
yang disebabkan karena serangan
lendsngun atsw pukulan secara langsungs
Jarang lerjadi selama dalam pertandingan.
Apabila hal tersebut terjadi, lebih banyak
disebabkan faktor keberuntungan alau
lawan yang tidak seimbang. Unuk itu
dalam tulisan ini yang akan dibahas sdalah
Jutuhan 3145 melalui tangkapan.

Teknik jutuham atas meclalui tangkapan
merupakan salah satw tcknik dalam
pencak silat yamg relatif sulit dilakukan.
Pada beberapa ieknik jatuhan atas, posisi
lubuh pesilat yang melakukan 1eknik
jatuhan aws diwsahakan sedekat mungkin
dengan lewan. Dengan cara tersebut akan
mempermudah untuk mengontrol lawan.
sehingpa lebih mudah untuk dijaiuhken.
Selain  itu juga untuk menghilangkan
kescimbangan Jawan.

i

Dalam melakukan jatuhan atas melalui
tangkapan, péranan tangan wntuk
mcnangkap kaki lawan dan perunan kaki
sungat diperlukan. Peram tangan yang
digunakan untok mensngkap kaki lawan
adalah untuk menggoyahkan posisi lawan,
sehingpa mempermudah proses terjadinya
jaruhan. Sedangkan peran kaki adalah
untuk mengungkit atau menyepak kaki
lumpu lawan [ Kotot, 2003: 1100.

Ada banyak varissi icknik jatuban aas
melalui tangkapan yang sering digunakan
selama dalam pertandimgan pencak silat.
Numun berdasarkan pengamatan penulis,
ada tupuh mecam wcknik jatuhan yang
dominan digunakan selama dalam
pertandingan. Untuk itu dalam wlisan ini
hanya ukun dibahas mjuh macam teknik
jatulan atas melalui tangkapan,

Teknik jatuhan atas melalui wngkapen
dalam pencak silat sccara baku tidak
mempunyai nama. Arinya, nama teknik
Jatuhan terschut tergantung dan masing-
masmg perguruan pencak silat. Untuk
mempermudah pembahasan, maks dalam
tulizan ini nama teknik jamshan divrutkan
berdasarkun angka romawi. Berikul
adalalh cara melekukan iwknik jatuhan atas
mlalii tangkapan yang senng digunakan
seluma dalam pertandingan (lawan
menendany dengan memggunakan kaki
kanan, kecuali tendangan belakang):

I. Tekmk Jatuhan ]

a. Sikap Awal: kuda-kuda samping
dengan kaki kanan depan.

b. Rangkaisn gerakan dari jatuhan I
adalah sebagai benkut:

l} Tangan kanan memegang
pergelsngan kaki lawan dam
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tangan kiri menahan tunpkai
bawah lawan lawan.

2) Kaki kanandan kiri dipertahankan
tctap untuk menahan tekanan

lendungan lawan.
Akhir gerakan :

1y Kaki yang dipegang ditarik ke arah
depan hawah (agar posisi lawan
labil}, yaitu dengan cara menarik
kaki kanan ke belakang sehingz
posisi kaki kanan sejajar dengan
kaki kir.

2} Setelah lawan Kira-kira 30 cm dar
misiras kaki diputar ke srah kanan
dengan copat.

Tekmik Jatuhan 11

Sikap awal: kuda-kuda samping
dengan kaki ki depan.

Rangkaian gerakan jutuhan 11 adalah

sebagai berikut

1} Kaki kanan melangkah ke depan
kiri, schingga posisi kaki kenun
berada diantara kaki yang
ditangkap dan kaki tumpun
llawan {untuk menahan kaki
lurmpa lawan ).

2} Lengan kanan menangkap kaki
lawan (bagian bawsh lutut),
tangan kin MEmMegange
pergelangan kaki kanan lJawan.

3} Gerakan kaki melangkah dan
gerakan lengan menangkap kaki
dilakukan sccara bersamaan.

Akhir gerakan:

1) Pinggul dipuar ke arah kiri
schingga posisi  badan

h
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b.

membelakangi lawan dengan
posisi kaki kanan menahan kaki
tumpl lawan agar tidak bergerak.

2y kaki kiri ditarik ke belakang dan
kuki kanan mengungkit kaki
tumpu lawan,

Teknik Jatuhan 10

Sikap awal : kuds-kuda samping
dengan kaki kanan di depan.

Rangkaian gerakan dari jstuhan [11
sdulah scbagai berikui:

1) Kaki kanan melangkah ke depan
di ikuti kaki kiri dengan posisi
tubuh agak condong k= depan.

2) Tangan kanan disebelah atas

depan menempcl pada dada
lawan,

3} Lengan kiri menangkap kaki
lawan (bagien hawah lutut),

Akhir perakan :

1) Tangan kansn menekan dada
lawan dan lengan kiri yang
memegang kaki lawan diangkat
kira-kira setinggi bahu, kemuodian
kaki kanan memyepak kaki tumpn
lawan.

2y Gerakun dilakukan secara
bersamaan antara perakan lengan
kiri, lengan kanan dan sepakan
katki.

Teknik Jatuhan IV

Sikap awal : kuda-kuds semping
dengan kaki kiri di depan.

Rangkaian gerakan teknik jatuhan IV

L
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1y Padasaat lawan menendang, kaki
kiri bergerak ke arah Kiri luar
dengan posisi telapak kaki Kirl
diputar ke arah luar dan pinggul
diputar ke kiri mengikuti gerakan

telapak kaki kiri.
2) Lengan kiri bergerak
menangkap tungkai  bawah

lawan tangan kanan menahan
dada lawan.

3 Kaki kanan melangkah ke depan,
diletakkan diantara kaki yvang
ditangkap dan kaki tumpu lawan.

Alkbar gerakan -

1) Tangan kanan dipupakan untuk
mendorong dada lawan dengan
kual

2} Kaki kanan digunakan untuk
mengungkit kaki tumpu lawan.

Teknik Jawhan V

Sikap awal : kuda-kuds samping
dengan kaki kiri depan

Rangkaisn gerakan dari juluhun V
adalsh sehagai berikul:

17 Kzki kanan maju bersamadn

dengan perakan pmgeul memutar
ke arah kin.

1) Lengan kin menangkap tungkai
lawan (dwsahakan pada bagian
hawah lutut).

3} Lengan kanan menaban dada
lawan dengan posisi telapak
tangan menempel bahu konun
lawan untuk menshan perakon
lengan kensn lewan.

<.

Akhir gerakan:

13 Kaki kanan ditarik ke belakang
sehingpa sejajar dengan kaki kiri
untuk membuat posisi lawan
menjadi labil, tangan kiri yang
memegang  kaki lawan
dipertahankan tetap.

2y Tangan kanan menarik bahu
lawan demgan cepal sambil
menarik kaki kanan ke arah

belakang.
Teknik Jatuhan VI

Sikap awal : kuda-kuda samping
dengan kaki kanan depan

Rangkaian gerakan dari jatuhan VT
adalah sebagai berikut:

1) Lengan kanan menangkap
tungkai bawah lawan, tangan kiri
menahan kaki lawan dari arah
dalam.

2y Kaki kanan ditarik ke belakang
dan lengan kanan yang memegang
kaki di tarik sehingea kaki lawan
menempel di perut. Tidk berat
badan pada kak: kanan,

3) Lengan kori dimaikkan sehingga
posisinya menckan dada lawan.

Akhir gerakan :

17 Bersamaan dengan memindahkan
litik berat badan dari kaki depan
(kiri) ke kaki belakang, leagan
yang mcmcgang kaki ditarik
sehingpa kaki lawan tertekok dan
tekanan lengan kiri pada dada

lawan di perbesar.
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2} Keki kini melakukan sepakan
pada kaki tumpu lawan

7. Teknik Jatuhan VII

a. Sikap awal : kuds-kuda samping
dengan kaki kiri depan

b. Rangkaian gerakan dari juiuhan VII
adalah sebagai berikut:

I} Lengan kanan menangkap kaki
lawan, posisi perut dimundurkan
sehingga  badan  sedikit

mermbungkuk.

2) Kuki kanan diearik ke helakang
dan lengan kanam yang
memegang kaki di tarik sehingps
kaki lawan menempel di perut.

3} Kuki kiri berada diamsrs kaki
tumpu dan kaki yang di angkap,
lengan kiri menempel pada
Punggung lawan,

€. Akhir perakan -

I} Lengan kanan yang memepgang
kaki disentakkan ke belakang.

2} Lengan ki menekan anggung
lawan ke arah depan.

3) Kaki kirl melakukan kaitan paca
kaki rumnpu lawan,

Jatuhan Bawah

Dikatakan sebagai ieknik jaruhan bawah
karena teknik tersebut dilakukan dengan
cara pesilat sumbil menjatuhkan diri.
Teknik jatuhan bawsh daput dibedakan
menjadi tiga, yaite: sapuan rebah depan,
circle bawah (sapuan rebah belakang),
dan gonatingan. Ketiga teknik jatuhan
tersebut relatif sering digunakan pesilut

selama dalam pertandingan, selungga
rata-raka setiap pesilat kategori tanding
tengusai teknik jatuhan bawah.

Pada saat melakukan tcknik jatuhan
bawah, pesilat larus melakukun dengan
ceput dan akurat pada sasuran, Astinya,
kesalahan pada saa melakukan teknik
jatuhan bawah mempunyai resiko yang
cukup besar. Adapun resiko yang dapat
terjadi pada saat melakukan teknik
bawush adalah sehagai berikut; (1) terjadi
cedera pada pergelangan kaki dan
pinggang. (2) terkena serangan lawan
tanpa dupar melakukan hindarun ataupun
belaan, dan (3) dinyamkan jaiuh oleh
wasit,

L. Supuan Rebuh Depan

Supuan rebah depan adalah teknik jatuhan
bawah yung relatif mudah dilakukan oleh
pesilat pemula. Teknik terssbut dilakukan
denpan pesisi badan menghadap pada
lawan. Adapun rungkaian gerakan pads
teknik sapusn bawah adalal schagai
berikut:

L. Sikap awal : Kuda kuds samping
dengan kaki kiri depan

1 Rangkaian gerakan teknik sapuan

depan:

i. ‘Telapak kaki kiri di putar ke srah
Jusr dengan difkut putaran pinggnl
selingga posisi tubuh duduk
dengan berumpu pada lenpan kini.
Kaki kiri terjulur ke dopan dengan
posisi telapak kaki terbuka,
sedangkan kaki kanan di wekuk
dan hertumpu pada paba bagian
dalam.
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b. Badan rebah ke arah kiri dan
bertumpu pada paha kiri bagian
lusr dan lengun bawah kiri.

¢, Pantat di tarik ke arah depan
mendekati kaki kir, bersamaan
dengan menguyunkan kaki kanan
ke samping dalam tubuh,

2. Circle Bawah (Sspusn Rebah
Belakang)

Circle bawah merupakan teknik yang
relatifl sulit dilakukan, khususnya hagi
prsilal pernula. Adapun sassrn serangen
dari teknik circle bawah adalah wingkai
bawah lawan yaitu di atas pergelangan
kaki. UIntuk dapat melakukan teknik circle
bawah dengan baik, pesilat harus
mempunya kemampuan koordinasi tinggi,
antisipasi dan kecepatan reaksi yang haik.
Hal tersebut disebabkan tekmk circle
bawah dilakukan dengan cara
membelakangi lawan, schingga wakiu
yang dipergunakan untuk melihat posisi
kaki lawan relalif singkat

a- Sikap awal: kaki kiri dcpan
b, Rangkaan perakan

1) TDari sikap pasang, badan diputar
membelakang lawan ke arah
bawah, sehingga badan bertumpu
pada lutut kaki kiri. Unrok
gerakan yang dilakuken denpan
cepal, biasanyva tidak bertumpu
pada tumit melainkan langsung
merchahkan dir schingga badan
bertumpu pads paha samping lusr.

2} Julurkan kaki kaman untuk
menyerang lawan pada posisi
disamping badan bagian duelam
dengan meagrpunakan (wmil.

T

Lengan bawal dan tangan kiri
digumakan untuk menumpu badan.

3} Ayunkan kaki denpan cepat ke
arah samping luar badan, posisi
tangan kanan melindungi badan,

4} Lengan kiri bagian bawah
dipunakan sebagai tumpuan
budun.

3. Teknik Guntingan

Teknik guntingan merupakan teknik dalam
pencak silat yang paling sulit dilakukan,
sehingga teknik tersebul cenderung
diberikan pada atlet senior. Uniuk dapar
mengnaski teknik guntingan, atler hans
menguasii ieknik dasar dengan baik dan
benar serta mempunyai kemampuan
koordinasi yvang finggi.

Teknik guntingan pada pencak silar dapag
dibedakan menjadi dua, yaitu; teknik
guntingan atas dan tcknik guntingan
bawah. Perbedaan teknik tersebul adalah
pada sasaran vang akan dikenai, Sasaran
teknik guntingan aras adalah pada bagian
tubuh lawan, yaitu pads hagian perut
Sedangkan sasaran leknlk puntingan
bawah adalah pada bagian tungkai lawan,
Adspun rangkaian gerak teknik gumtingan
adalal sebapai benkut:

1). Hikap awal: kaki kanan depan {jarak
denpan lawan dus langksh).

2) Rangkaian perakan :

a. Mclakukan loncatan sambil
membuka kedus kaki lchar-Ichar,
kaki kanan ke arah keansn badan
dan kaki kiri ke arah kebalikannya.

b.  Setelah sasaran masuk diantara
kedua kaks, keki kunun di tank ke
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arah flexi dan kaki kiri ke arah
extensi

Kesimpulan

Dengan mengetahui cara pelaksanaan-
nya, akan memudahkan pelatih dalam
mengajarkan t=knik jarohan pada pesilat,
Teknik jatuhan yang dilakukan dengan
benar, mempunyai mempumyai efektifiss
dan efisiensi yang tinggl selama dalam
pertandingan. Artinya, kemampuan
penguasian yang baik terhadap teknik
jatuhan akan mempermudah pesitat unmk
berprestasi secara optimal, Untuk itu,
teknik jatuhan perlu diberikan pada etiap
pesilat, khususnya kategor tamding.

Teknik jatuhan merupakan teknik yang
relatif sulit dilzkukan, khuswsnya hagj

pesilut pernula. Untek i, |atihan teknik
jatuban dalam pencak silat sebaikmya
diberikan setelah pesilat menguasaj i=knik
dazur dengan baik dan benar, Disarankan
bagi semua pesilat, selama melukukan
latihan reknik jatuhan harus secars
bertahap untuk menghindard terjadinya
ciders dan kesalahan peruk.
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