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ABSTRAK 

MUH. AYUB FADIA BAGAS  Pengaruh Latihan Otot Tungkai Terhadap 

Kecepatan Tendangan Depan Siswa Tingkat II Seni Bela Diri Fajar Suci Cabang 

Jombang, Skripsi,PENJASKESREK FIKS UNP Kediri 2025. 

Kata kunci : Latihan Otot Tungkai,Squat Jump,Jump To Box, Kecepatan 

Tendangan Depan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan otot tungkai ( 

squat jump dan jump to box ) terhadap kecepatan tendangan depan Pada Siswa 

Tingkat II Seni Bela Diri Fajar Suci. Metode yang digunakan adalah eksperimen 

dengan desain pretest-posttest kelompok. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 

20 siswa, terdiri dari 16 laki-laki dan 4 perempuan, yang dibagi ke dalam dua 

kelompok perlakuan. Kelompok pertama diberi latihan squat jump dan kelompok 

kedua diberi latihan jump to box selama 16 kali. 

Instrumen  penelitian  yang digunakan adalah tes kecepatan tendangan 

depan sebelum dan sesudah perlakuan. Analisis data menggunakan uji Paired 

Samples t-Test untuk mengetahui perbedaan hasil pretest dan posttest dalam 

masing-masing kelompok, serta uji Independent Samples t-Test untuk mengetahui 

perbedaan pengaruh antara kedua jenis latihan. Hasil uji paired menunjukkan 

bahwa terdapat peningkatan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest pada 

kedua kelompok dengan nilai signifikansi 0,000 (< 0,05). Sementara itu, hasil uji 

independent menunjukkan terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara 

kelompok squat jump dan jump to box, di mana kelompok jump to box 

mengalami peningkatan yang lebih tinggi. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa latihan squat jump dan jump 

to box sama-sama berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kecepatan 

tendangan depan siswa. Namun, latihan jump to box terbukti lebih efektif dan 

direkomendasikan sebagai metode latihan utama dalam meningkatkan 

kemampuan tendangan cepat. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A.  Latar Belakang 

Pencak silat merupakan bagian dari warisan budaya Indonesia yang telah 

diwariskan secara turun-temurun oleh para leluhur. Tradisi ini, yang awalnya 

berkembang sebagai bentuk seni bela diri yang menyatu dengan unsur kesenian 

dan kebudayaan, telah mengalami transformasi menjadi cabang olahraga modern. 

Di seluruh wilayah Indonesia, terdapat berbagai aliran atau perguruan pencak silat 

yang masing-masing memiliki karakteristik dan identitas yang khas. Meskipun 

asal-usulnya dapat ditelusuri hingga jauh sebelum era kolonial, pencak silat telah 

lama berfungsi sebagai sarana pertahanan diri serta ekspresi budaya dalam 

kehidupan masyarakat Nusantara, Pencak silat merupakan sebuah sistem membela 

diri tradisional yang tumbuh dan tersebar sebagai hasil dari warisan budaya 

leluhur nusantara. Sebagai salah satu ekspresi budaya yang sarat dengan nilai-nilai 

filosofi, moral, dan spiritual, pencak silat bukanuntuk pembelaan diri atau 

pertahanan diri saja tetapi juga sebagai media pelestarian identitas dan karakter 

bangsa. Oleh karena itu, pencak silat perlu dilestarikan, dibina, dan dikembangkan 

secara berkelanjutan. Agar tetap selaras dengan dinamika perkembangan zaman 

tanpa mengesampingkan nilai-nilai esensial budaya yang dikandungnya.(Fajar, 

2021) 

Pencak silat ialah salah satu bagian warisan budaya Indonesia yang sarat 

dengan makna historis serta nilai-nilai filosofis yang mendalam, mencerminkan 

identitas dan kearifan lokal bangsa.Selain itu, pencak silat juga telah mengalami 

perkembangan signifikan hingga menjadi salah satu cabang olahraga yang tidak 

hanya menjunjung tinggi nilai-nilai tradisional, tetapi juga memiliki potensi 

prestasi di tingkat nasional maupun internasional. Seiring perkembangan zaman, 

Pencak silat adalah salah satu cabang olahraga bela diri yang mendapatkan 

perhatian luas dan digemari oleh berbagai lapisan masyarakat terutama generasi 

muda. Selain bermanfaat dalam menjaga kebugaran jasmani dan kesehatan 

mental, pencak silat juga memberikan ruang bagi pembentukan karakter, disiplin, 

serta kemampuan bertarung yang sportif. Olahraga secara umum sangat penting 
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untuk menjaga keseimbangan fisik dan mental, namun lebih dari itu, dalam 

konteks pencak silat, olahraga juga menjadi sarana strategis untuk membina dan 

menyalurkan potensi-potensi atlet muda guna meningkatkan capaian prestasi ke 

level yang lebih tinggi. Pembinaan atlet sejak usia dini menjadi suatu keharusan 

agar kemampuan teknis dan fisik mereka dapat diarahkan secara maksimal. Salah 

satu wujud nyata dari pelaksanaan upaya ini adalah melalui organisasi-organisasi 

bela diri yang memiliki struktur dan program pelatihan yang sistematis. 

Salah satu organisasi pencak silat yang aktif dalam melakukan pembinaan 

terhadap atlet muda adalah Seni Bela Diri Fajar Suci Cabang Jombang, yang 

berlokasi di Desa Megaluh Kabupaten Jombang. Organisasi ini berperan penting 

sebagai tempat latihan bagi para calon atlet dan sekaligus sebagai wadah 

pengembangan potensi dalam bidang pencak silat. Para atlet dilatih berbagai 

teknik dasar mulai dari sikap kuda-kuda tengah, kuda-kuda depan, kuda-kuda 

samping, sikap pasang, pola langkah, tendangan serta oukulan dan tangkisan, serta 

diberikan latihan fisik seperti kekuatan, daya tahan, dan kelincahan. Pelatihan 

tersebut bertujuan untuk menjadikan atlet yang tidak hanya memiliki penguasaan 

teknik, namun juga menjadikan daya tahan fisik dan mental yang kuat sehingga 

siap berkompetisi dalam berbagai ajang perlombaan. Hal inidapat  dibuktikan dari 

prestasi yang telah diraih oleh para atlet Seni Bela Diri Fajar Suci yang berhasil 

mengukir prestasi di Jombang Championship ,VOC (Veteran Of Competition) dan 

sampai seleksi PORPROV. 

Pencak silat keberhasilan seorang atlet sangat dipengaruhi oleh 

kemampuan biomotorik yang dimilikinya. Komponen biomotor seperti kekuatan, 

kecepatan, stamina, koordinasi, dan fleksibilitas merupakan aspek penting yang 

harus dimiliki setiap atlet untuk mencapai performa optimal. Menurut Hariono 

dalam jurnal (Chania et al., 2021), pencak silat menuntut kesiapan fisik 

menyeluruh karena dalam praktiknya, teknik-teknik seperti pukulan dan 

tendangan tidak hanya membutuhkan akurasi, tetapi juga kekuatan dan kecepatan. 

Namun, berdasarkan observasi yang dilakukan oleh peneliti terhadap atlet di Seni 

Bela Diri Fajar Suci , ditemukan bahwa masih terdapat kelemahan dalam 

pelaksanaan teknik dasar, khususnya dalam melakukan tendangan depan. 
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Beberapa atlet masih belum mampu melakukan tendangan depan dengan kekuatan 

dan kecepatan yang maksimal, dan juga mengalami masalah dalam hal ketepatan 

dan efisiensi gerakan saat melakukan tendangan tersebut. Masalah ini tentu 

menjadi hambatan dalam upaya peningkatan prestasi karena tendangan 

merupakan bagian penting dalam penilaian pertandingan. 

Faktor penyebab dari lemahnya power pada tendangan depan dapat 

ditelusuri dari kurangnya latihan yang spesifik untuk penguatan otot kaki, metode 

pelatihan yang belum terstruktur dengan baik, serta minimnya evaluasi berkala 

terhadap perkembangan teknik atlet. Selain itu, kemampuan pelatih dalam 

menyusun program latihan teknik dasar juga menjadi faktor penting yang 

mempengaruhi kualitas pelatihan. Evaluasi yang dilakukan secara teratur, baik 

formatif maupun sumatif, diperlukan untuk menilai efektivitas latihan sekaligus 

menyampaikan umpan balik terhadap hasil kemajuan yang dicapai, evauasi 

formatif adalah upaya untuk mendapatkan umpan balik tentang bagaimana 

memperbaiki suatu program, sedangkan evaluasi sumatif adalah evaluasi utilitas 

program dan pengambilan keputusan. 

Upaya untuk mengatasi permasalahan tersebut, diperlukan model latihan 

yang dapat meningkatkan kemampuan eksplosif otot kaki sehingga dapat 

menunjang efektivitas tendangan depan. Salah satu metode yang dianggap sesuai 

untuk tujuan ini adalah melalui latihan squat jump. Jenis latihan ini tergolong 

dalam latihan pliometrik yang terbukti mampu meningkatkan kekuatan otot 

tungkai bawah, yang sangat dibutuhkan dalam pencak silat, khususnya untuk 

teknik tendangan. Latihan squat jump berfokus pada penguatan otot paha, pinggul, 

dan betis melalui gerakan loncatan dari posisi jongkok, latihan tersebut dapat 

membantu meningkatkan kekuatan otot kaki serta koordinasi tubuh bagian bawah 

sehingga mendukung pelaksanaan teknik tendangan lurus dengan lebih kuat dan 

tepat sasaran. Tidak semua jenis tendangan dalam pencak silat diperbolehkan 

untuk digunakan dalam pertandingan, dan bahkan di antara yang ada, tidak 

semuanya efektif jika diterapkan dalam situasi serangan yang sebenarnya. (Rino 

Lusiyono Lucius & Daryanto, 2022). Dengan mempertimbangkan latar belakang 

tersebut, kajian ini dipandang relevan untuk dilakukan oleh peneliti. pengaruh 
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latihan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan tendangan depan pada atlet 

pencak silat Seni Bela Diri Fajar Suci . Melalui hasil penelitian ini, diharapkan 

tercipta kontribusi yang dapat memperkuat kualitas pelatihan dan berimplikasi 

positif terhadap pencapaian prestasi atlet pencak silat di waktu yang akan datang. 

Pada tanggal 20 April peneliti melakukan observasi disalah satu perguruan 

pencak silat yang ada diJombang yang bernama ‖ Seni Bela Diri Fajar Suci 

Cabang Jombang‖ peneliti melihat siswa tingkat II yang sedang berlatih 

tendangan depan yang kurang kuat atau kurang power sehingga peneliti 

menyarankan sebuah latihan squat jump dan jump to box. Maka dari itu peneliti 

memberikan sebuah solusi untuk latihan squat jump dan jump to box agar 

kecepatan tendangan depan dapat mendapatkan kecepatan yang diinginkan. 

Dalam pelaksanaannya, tendangan depan tidak hanya membutuhkan penguasaan 

teknik, tetapi juga memerlukan kekuatan otot tungkai yang optimal. Otot tungkai 

seperti quadriceps, hamstring, gluteus, dan betis memiliki peran sentral dalam 

menghasilkan kecepatan maupun kekuatan tendangan. Semakin meningkatnya 

kekuatan otot tungkai seorang pesilat, maka semakin besar pula energi yang dapat 

dihasilkan untuk mengeksekusi tendangan secara cepat dan efektif. Kecepatan 

tendangan menjadi aspek penting karena dapat menentukan keberhasilan dalam 

menyerang lawan dan sekaligus menjaga ritme pertahanan. Namun dalam praktik 

di lapangan, terutama dalam latihan di beberapa perguruan silat aliran Fajar Suci, 

aspek kekuatan otot tungkai belum sepenuhnya menjadi fokus utama. Banyak 

pelatih maupun siswa lebih menekankan pada penguasaan gerak dan teknik, tanpa 

diimbangi dengan pembinaan kondisi fisik yang sistematis, khususnya dalam hal 

penguatan otot-otot tungkai. Padahal, kemampuan kecepatan tendangan sangat 

ditunjang oleh kekuatan otot tungkai yang memadai. 

Kondisi ini menunjukkan adanya kebutuhan mendesak untuk menganalisis 

secara ilmiah korelasi antara kekuatan otot tungkai dan kecepatan pelaksanaan 

tendangan depan dalam konteks pembinaan latihan pencak silat Fajar Suci. 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran yang jelas mengenai 

pentingnya aspek fisik dalam mendukung performa teknik silat, serta memberikan 

masukan kepada pelatih dan siswa agar latihan menjadi lebih efektif, terukur, dan 
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berbasis kebutuhan performa nyata di lapangan.Melalui pemahaman yang lebih 

mendalam tentang pengaruh latihan kekuatan otot tungkai, aliran Fajar Suci dapat 

terus berkembang dengan pendekatan pelatihan yang lebih modern dan berbasis 

ilmiah, tanpa meninggalkan nilai-nilai tradisional yang menjadi jati dirinya. Dari 

permasalahan tersebut peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang 

“Pengaruh Latihan kekuatan otot tungkai Terhadap Kecepatan Tendangan 

Depan  Pada Siswa Tingkat II Seni Bela Diri Fajar Suci Cabang Jombang” 

B. Identifikasi Masalah   

Berdasarkan identifikasi permasalahan yang sudah dibahas diatas dapat 

diidentifikasikan masalah dibawah berikut ini. 

1. Belum diketahuai metode latihan squat jump (lompat jongkok)  dan  jump 

to box (lompat ke kotak) terhadap kecepatan tendangan depan yang 

dilakukan oleh atlet pencak silat Seni Bela Diri Fajar Suci Cabang 

Jombang 

2. Belum diketahui evaluasi latihan untuk latihan tendangan depan pada 

pencak silat  

3. Gerakan Tendangan depan belum maksimal dan terlihat kaku 

C. Pembatasan Masalah 

Merujuk pada permasalahan yang telah diuraikan, diperlukan penetapan 

batasan masalah guna memperjelas ruang lingkup pembahasan masalah agar 

peneliti berfokus pada pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap 

kemampuan kecepatan tendangan depan. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi serta batasan masalah yang telah dijelaskan 

sebelumnya, maka rumusan masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan 

sebagai berikut:  

1. Bagaimana Pengaruh Latihan Squat Jump Terhadap Kecepatan Tendangan 

Depan pada Siswa Tingkat II Seni Bela Diri Fajar Suci Cabang Jombang ? 

2. Bagaimana Pengaruh Latihan Squat Jump Terhadap Kecepatan Tendangan 

Depan pada Siswa Tingkat II Seni Bela Diri Fajar Suci Cabang Jombang ? 
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3. Latihan Mana yang lebih baik untuk meningkatkan kecepatan tendangan 

depan ? 

E. Tujuan Penelitian  

Tujuan umum penelitian ini ialah bertujuan untuk mengeksplorasi 

pengaruh antara latihan kekuatan otot tungkai dan peningkatan kecepatan 

tendangan depan dalam konteks olahraga pencak silat. 

Tujuan khusus dari penelitian ini adalah untuk menganalisis efektivitas 

latihan kekuatan otot tungkai dalam meningkatkan kecepatan tendangan depan 

pada pencak silat aliran Seni Bela Diri Fajar Suci, serta membentuk keterampilan 

dan kebiasaan yang optimal dalam pelaksanaan teknik tendangan depan sebagai 

bagian dari penguasaan teknik dasar dalam cabang olahraga pencak silat. 

F. Manfaat Penelitian 

Diharapkan Penelitian ini dapat memberikan kontribusi yang bermanfaat, antara 

lain sebagai berikut: 

1. Secara Praktisi 

A. Bagi siswa pencak silat 

a) Dapat mengetahui tingkat kecepatan tendangan depan yang 

dilakukan 

b) Terbiasa melakukan gerakan yang benar pada saat latihan 

B. Bagi Pelatih 

a) Sebagai bahan evaluasi pada saat menentukan metode latihan 

tendangan depan 

b) Menjadi pertimbangan bagi pelatih untuk menentukan kualitas 

atlet pencak silat Seni Bela Diri Fajar Suci 

2. Secara Teoris 

A. Informasi ini bermanfaat bagi pelatih dan atlet pencak silat sebagai 

acuan dalam penyusunan dan penyempurnaan program latihan, 

dengan tujuan utama meningkatkan efektivitas latihan dalam 

mengoptimalkan kecepatan tendangan depan atlet dalam 

meningkatkan prestasi dalam membina atlet 
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B. Memberikan kontribusi ilmiah yang dapat dijadikan acuan atau 

referensi bagi penelitian selanjutnya yang berkaitan dengan 

pengembangan metode latihan dalam pencak silat. 
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