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MOTTO

“KITA TIDAK AKAN TAHU DI MANA LETAK KEBENARAN
SEBELEUM KITA MENGALAMI KESALAHAN”
“TETAP BERUSAHA DAN TETAP SEMANGAT DALAM MENGATASI
SUATU MASALAH”
“DISETIAP JALAN PASTI AKAN ADA KERIKL-KERIKIL YANG
MENGHADANG, TAPI SEMUA ITU AKAN TERLEWATI DENGAN
SEMANGAT MERAIH KESUKSESAN YANG ADA DI DEPAN MATA”

Rasa syukur yang tiada terhingga kami curahkan kepada Allah SWT, atas
segala nikmat dan karunianya yang telah di berikan-nya, engkaulah sang maha
pencipta alam semesta dan segala isinya. Engkaulah tempat memohon beraneka
pinta, dan engkau adalah tempat berlindung dari segala marabahaya. Dengan segala
kerendahan hati yang penuh rasa hormat dan sayang kupersambahkan karya ini
untuk :

Orang tua tersayang serta saudaraku dan segenap keluarga yang telah

memberi dorongan serta doanya.



ABSTRAK

Saiful Rizza Dwi Saputra, Hubungan Kecepatan, Kelentukan, Kekuatan Otot
Kaki, Dan Power Kaki Terhadap Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat UKM PSHT
UNP Kediri, Skripsi, Penjaskesrek, FIKS UN PGRI Kediri, 2022

Kata Kunci : kecepatan , kelentukan, kekuatan otot kaki, power kaki, Tendangan
Sabit

Penelitian ini dilatar belakangi hasil dari wawancara dengan pelatih, bahwa
tendangan sabit di UKM PSHT UNP Kediri maih kurang efektif, dan pada saat
melakukan kekuatan tendangan juga masih belum terbentuk, belum bisa
melemahkan lawan serta kelentukan gerakan yang kurang maksimal. Akibatnya
tendangan tidak dapat menjangkau sasaran dengan baik dan mudah tertangkap oleh
lawan.

Penelitian ini termasuk jenis penelitian korelasional dengan subjek atlet
pencak silat UKM PSHT UNP Kediri. Penelitian dilaksanakan dalam waktu 2 hari,
instrument dalam penelitian ini berupa tes untuk tes kecepatan menggunakan alat
peluit dan stopwatch, untuk tes kelentukan menggunakan alat sit and reach box,
untuk tes kekuatan otot kaki menggunakan leg dynamometer, untuk tes power kaki
menggunakan dinding dan meteran, sedangkan untuk tes tendangan sabit
menggunakan pecing dan stopwatch

Kesimpulan dalam penelitian ini adalah (1) adanya hubungan kecepatan
terhadap tendangan sabit atlet pencak silat UKM PSHT UNP Kediri (2) tidak ada
hubungan kelentukan terhadap tendangan sabit atlet pencak silat UKM PSHT UNP
Kediri (3) adanya hubungan kekuatan otot kaki terhadap tendangan sabit atlet
pencak silat UKM PSHT UNP Kediri (4) tidak ada hubungan terhadap tendangan
sabit power kaki terhadap tendangan sabit atlet pencak silat UKM PSHT UNP
Kediri (5) adanya hubungan kecepatan, kelentukan,kekuatan otot kaki, dan power
kaki terhadap tendangan sabit atlet pencak silat UKM PSHT UNP Kediri.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan olahraga pencak silat sekarang ini cukup membanggakan
dengan semakin tersebarnya perguruan pencak silat di nusantara dan bahkan
diluar Negara Indonesia. Dalam UU RI No. 3 Tahun 2005 pasal 4 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional menyatakan bahwa: “Keolahragaan nasional bertujuan
memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas
manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin,
mempererat dan membina persatuan bangsa, memperkukuh pertahanan nasional,
serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”.

Pencak silat sebagai salah satu cabang olahraga prestasi yang digemari
oleh masyarakat diharapkan mampu mewujudkan tujuan undang-undang sistem
keolahragaan nasional (Tofikin, dkk, 2019: 210). Hal ini sejalan dengan
Rosmawati, dkk (2019: 44) pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga
yang dipertandingkan baik ditingkat daerah, nasional, regional, dan bahkan
ditingkat Internasional, mulai usia dini, remaja dan sampai usia dewasa. Maka
banyak perhatian pemerintah dalam penyelenggaraan kejuaraan cabang olahraga
pencak silat. Sejalan dengan pernyataan Norsuriani S dan Ooi F.K (2018: 98)
seni bela diri silat merupakan olahraga populer beberapa tahun terakhir.
Dibuktikan dengan banyak kejuaraan pencak silat seperti POPDA, POPNAS,

POPWIL, PON serta sudah banyak kejuaraan internasional seperti SEA



GAMES, ASEAN GAMES, Asian Beach Games, Asian Indoor Games dan
kejuaraan dunia lainnya.

Menurut Sefri (2016: 61), pencapaian prestasi seorang pesilat yang
maksimal ada empat indikator yang perlu diperhatikan yaitu 1) kondisi fisik 2)
teknik dan keterampilan 3) taktik dan strategi 4) mental. Untuk mencapai
prestasi yang optimal, pesilat disamping menguasai berbagai bentuk kekayaan
teknik pencak silat dan kemahiran dalam penggunaannya, harus pula ditunjang
oleh kesegaran jasmani yang prima, tanpa didukung oleh kondisi fisik yang baik,
mustahil seorang pesilat mampu bertanding dan mengeluarkan teknik-teknik
selama 2 menit kali 3 babak (Kurnia Dewi, 2014: 98).

Menurut Lubis (2014: 67) teknik dasar dari pencak silat yang perlu
dipelajari yaitu teknik dasar sikap pasang, kuda-kuda, pola langkah, belaan,
hindaran, dan serangan. Serangan dalam pencak silat dapat dikelompokkan
menjadi dua yaitu: (a) serangan menggunakan tangan dan (b) serangan dengan
kaki. Serangan dengan kaki dapat berbentuk: tendangan, sapuan, dengkulan,
guntingan, dan tangkapan.

Menurut Mulyana (2014: 132), dalam pencak silat pukulan merupakan
salah satu teknik serangan yang sering dilakukan pesilat, dengan menggunakan
tangan dan lengan. Dalam sebuah pertandingan pencak silat, pukulan sering
digunakan untuk melakukan serangan kepada lawan dan juga dimanfaatkan
untuk melakukan pertahanan dari serangan lawan. Kriswanto (2015: 97) juga
menyatakan Teknik Serangan pencak silat meliputi pukulan dan tendangan. (a)

pukulan merupakan serangan dari pesilat yang dilakukan menggunakan tangan.



(b) tendangan merupakan serangan pesilat yang dilakukan menggunakan kaki.
Jenis-jenis tendangan antara lain tendangan lurus, tendangan samping atau “T”,
tendangan sabit, dan tendangan putar atau belakang.

Hasil penelitian Zonanto (2018) mengungkapkan bahwa latihan
melibatkan power menggunakan teknik bench press serta resistance karet dapat
meningkatkan power berupa pukulan depan dalam pencak silat. Menurut Irwan
(2017) bahwa power lengan memiliki korelasi dengan pukulan depan dan
memberikan sumbangan efektif 48,70%.

Nurrochmah (2016: 34) menjelaskan kekuatan otot merupakan
kemampuan fisik menahan beban fisik dari luar maupun dari badannya. Hasil
penelitian Utomo (2017) menyatakan bahwa kekuatan pada otot tungkai, perut
serta kekuatan pada otot lengan tangan terhadap kecepatan suatu pukulan teknik
gyaku tsuki sangat signifikan dengan hasil 0,513 antara kekuatan otot lengan
dengan kecepatan pukulan. Kecepatan merupakan kemampuan untuk bergerak
dengan sangat baik,tepat dan cepat (Arsil, 2019:83). Sedangkan menurut
Syafruddin (2016:93) mengatakan kecepatann merupakan bagian dari kondisi
fisik yang sangat penting perannya untuk meningkatkan prestasi olahraga pada
umumnya.

Menurut Lubis (2014: 69) teknik pukulan dapat dikelompokkan menjadi
empat variasi gerakan, berupa: pukulan depan, pukulan samping, pukulan
sangkol, dan pukulan melingkar. Perbedaan pukulan atau serangan didasarkan
pada sasaran yang ingin dicapai. Terdapat empat jenis pukulan depan antara lain:

(1) pukulan depan lintasan gerakan lengan lurus ke depan, dengan sasaran utama



berada di daerah atas, tengah dan bawah, (2) pukulan samping, serangan yang
melibatkan lengan tanpa mengepal, dengan lintasan gerakan ke arah samping
badan dan posisi tangan yang mengepal, (3) pukulan sangkol, dan (4) serangan
yang menggunakan lengan tangan mengepal, dengan lintasan gerak lengan dari
ke bawah ke atas perkenaannya ulu hati, kemaluan, serta dagu.

Kondisi fisik lainnya yang sering support terhadap ketepatan dan kekuatan
pukulan depan adalah kelentukan. Kelentukan yaitu kompetensi persendian
untuk melaksanakan gerakan pada batas maksimal tanpa mengalami cedera.
Kelentukan merupakan suatu kemampuan pergelangan persendian yang dapat
melakukan suatu gerakan kesemua arah dengan amplitude gerakan (range of
motion) besar serta luas sesuai dengan fungsi persendian yang digerakan
seseorang. Menurut Widiastuti (2011: 153), “Kelentukan merupakan
kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi, untuk
melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal. Kelenturan
menunjukan besarnya pergerakan sendi secara maksimal sesuai dengan
kemungkinan gerakan. Menurut Syafruddin (2013: 130), “Kelentukan
merupakan suatu elemen kondisi fisik yang menentukan keterampilan gerakan,
mencegah cidera, mengembangkan kemampuan kekuatan, kecepatan daya
tahan, kelincahan, dan koordinasi”.

Selain pukulan dalam pencak silat, tendangan juga termasuk bagian dari
teknik pencak silat. Hal ini dapat dilihat pada kenyataan yang menunjukkan
bahwa pada saat melakukan tendangan, pesilat biasanya melakukan tendangan

dengan mengangkat satu kaki. Menurut Winarno (2014: 67) kekuatan otot kaki



adalah kemampuan otot untuk mengatasi beban dan tahanan dengan kecepatan
kontraksi yang sangat tinggi. Kekuatan otot kaki merupakan gabungan dari dua
kemampuan yaitu kekuatan (strength) dan kecepatan (speed), dimana kekuatan
dan kecepatan dikerahkan maksimum dalam waktu yang sangat cepat dan
singkat. Dalam olahraga pencak silat sangat diperlukan kekuatan otot kaki,
terutama saat melakukan tendangan.

Pada dasarnya power merupakan aktivitas fisik yang didalamnya terdapat
serangkaian gerak dengan sengaja untuk meningkatkan penampilan yang terbaik
sehingga terbentuk keselarasan dan keserasian demi terbentuknya tubuh yang
sehat dan bugar untuk mencapai prestasi puncak. Power diterjemahkan sebagai
kemampuan sebuah otot dalam mengangkat beban dengan cepat dalam waktu
yang singkat (Fenanlampir & Faruq, 2015: 98). Power merupakan gerak
gabungan antara unsur kekuatan dan kecepatan (Widiastuti, 2015: 142) Winarno
(2014: 65) menyatakan power merupakan gerakan gabungan antara kekuatan
serta kecepatan (explosive), yang dilakukan dengan mengarah gaya (force) otot
maksimum dengan kecepatan maksimum. Kecepatan tendangan menjadi sangat
penting karena kekuatannya yang jauh lebih besar daripada tangan. Walaupun
teknik tendangan secara umum lebih sukar dibanding dengan teknik pukulan.
Namun dengan latihan-latihan yang benar, baik, dan terarah teknik tendangan
akan menjadi senjata yang dahsyat untuk melumpuhkan lawan. Dengan ini
kecepatan tendangan para atlet dituntut untuk selalu kuat dan bagus terutama

pada power kaki, sehingga tendangan dapat dilakukan dengan baik.



Salah satu pertandingan pencak silat yang paling bergengsi untuk
mahasiswa yaitu PORSENASMA (Pedoman Pekan Olahraga dan Seni Nasional
Mahasiswa) yang akan diselenggarakan pada tahun 2022 ini, tentu seluruh
Universitas PGRI akan mempersiapkan dan mengirim atlet-atlet terbaik. Salah
satu Universitas yang akan berlaga di pertandingan ini adalah Universitas
Nusantara PGRI Kediri. Untuk pembentukan TIM pencak silat yang akan
mewakili UNP Kediri maka akan diseleksi dari berbagai sumber yaitu UKM
(Unit Kegiatan Mahasiswa). UKM UNP Kediri juga merupakan salah satu
sarana bagi mahasiswa UNP Kediri untuk mendalami bidang olahraga yang
diminati, salah satunya pencak silat.

UKM pencak silat PSHT (Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate)
mempunyai jadwal latihan seminggu 2 kali pada hari senin dan rabu. Namun
dikarenakan waktu latihan yang pendek teknik yang dipelajari juga sangat
singkat. Hasil wawancara dengan pelatih pencak silat di UNP Kediri
menyampaikan bahwa ketika melakukan tendangan sabit kurang efektif,
serangan yang dilakukan mudah diantisipasi dan mudah ditangkap oleh lawan.
Selain itu pada saat melakukan kekuatan tendangan juga masih belum terbentuk,
sehingga belum bisa melemahkan lawan, dan kelentukan gerakan yang kurang
maksimal menyebabkan tendangan tidak dapat menjangkau sasaran dengan baik
dan mudah tertangkap meskipun tidak terlalu sering dijatuhkan. Beberapa faktor
yang dapat mempengaruhi tendangan sabit dengan baik adalah kecepatan,

kelentukan, kekuatan otot kaki dan power kaki masih lemah dan kurang baik



yang menyebabkan lawan mudah menangkap dan mengantisipasi serangan yang
diberikan oleh lawan.

Tendangan atlet sering kali terbaca oleh lawan, sehingga tendangan yang
dilakukan tidak mendapatkan sasaran yang diinginkan dan tidak mendapatkan
nilai, lintasan gerakan tendangan yang dilakukan atlet masih belum terarah,
ayunan kaki atau kekuatan otot kaki masih belum kuat serta perkenaan kaki
dengan sasaran belum mecapai sasaran yang ditentukan. Selain itu, power kaki
para atlet dalam melakukan tendangan juga masih lemah dan kurang baik. Untuk
itu mendapat tendangan yang kuat perlu kondisi fisik yang baik yaitu kekuatan
otot kaki dan power kaki yang kuat saat lecutan pada lutut ketika melakukan
tendangan.

Dari keempat unsur kebugaran di atas, dapat dilihat masing-masing
memiliki hubungan terhadap keterampilan dalam pencak silat. Berdasarkan latar
belakang tersebut, peneliti ingin mengetahui hubungan dari masing-masing
unsur kebugaran dalam pencak silat dengan judul penelitian “Hubungan
Kecepatan, Kelentukan, Kekuatan Otot Kaki, dan Power Kaki Terhadap
Tendangan sabit pada Atlet Pencak Silat UKM PSHT UNP Kediri”

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka dapat diidentifikasi
beberapa permasalahan yang kemungkinan timbul dalam penelitian, yaitu:

1. Tendangan sabit yang kurang efisien, sehingga serangan yang dilakukan

mudah diantisipasi dan mudah ditangkap oleh lawan.



2. Kelentukan gerakan yang kurang maksimal menyebabkan tendangan tidak
dapat menjangkau sasaran dengan baik dan mudah tertangkap meskipun tidak
terlalu sering dijatuhkan.

3. Kekuatan otot kaki masih belum kuat, belum terbentuk serta perkenaan kaki
dengan sasaran belum mencapai sasaran yang ditentukan.

4. Power kaki para atlet dalam melakukan tendangan juga masih lemah dan
kurang baik.

. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi permasalahan diatas, agar penelitian tidak meluas
sehingga dibatasi pada:

1. Kecepatan, Kelentukan, Kekuatan Otot Kaki, Power Kaki dan Tendangan
Sabit.

2. Penelitian dilakukan di UKM PSHT UNP Kediri.

3. Subyek dalam penelitian adalah Atlet Pencak Silat UKM PSHT UNP Kediri.

. Rumusan Masalah
Berdasarkan batasan permasalahan yang diambil maka peneliti
merumuskan permasalahan, yaitu:

1. Adakah hubungan kecepatan terhadap tendangan sabit atlet pencak silat
UKM PSHT UNP Kediri ?

2. Adakah hubungan kelentukan terhadap tendangan sabit atlet pencak silat
UKM PSHT UNP Kediri ?

3. Adakah hubungan kekuatan otot kaki terhadap tendangan sabit atlet pencak

silat UKM PSHT UNP Kediri ?



4. Adakah hubungan power kaki terhadap tendangan sabit atlet pencak silat
UKM PSHT UNP Kediri ?

5. Adakah hubungan kecepatan, kelentukan, kekuatan otot kaki, dan power kaki
terhadap tendangan sabit atlet pencak silat UKM PSHT UNP Kediri ?

. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui:

1. Untuk mengetahui hubungan kecepatan terhadap tendangan sabit atlet pencak
silat UKM PSHT UNP Kediri.

2. Untuk mengetahui hubungan kelentukan terhadap tendangan sabit atlet
pencak silat UKM PSHT UNP Kediri.

3. Untuk mengetahui hubungan kekuatan otot kaki terhadap tendangan sabit
atlet pencak silat UKM PSHT UNP Kediri.

4. Untuk mengetahui hubungan power kaki terhadap tendangan sabit atlet
pencak silat UKM PSHT UNP Kediri.

5. Untuk mengetahui hubungan kecepatan, kelentukan, kekuatan otot kaki, dan
power kaki terhadap tendangan sabit atlet pencak silat UKM PSHT UNP

Kediri.
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F. Kegunaan Penelitian
1. Manfaat Teoritis
a. Memberikan perkembangan pengetahuan dan memberikan gambaran
tentang hubungan kecepatan, kelentukan, kekuatan otot kaki, dan power
kaki terhadap tendangan sabit pada atlet pencak silat.
b. Penelitian ini dapat dijadikan kajian penelitian selanjutnya agar hasil yang
di dapat lebih baik.
2. Manfaat praktis
a. Bagi Pelatih
Dapat mengetahui hubungan signifikan antara kecepatan,
kelentukan, kekuatan otot kaki, dan power kaki terhadap tendangan sabit
pada atlet pencak silat, sehingga pelatih bisa lebih terpacu untuk
meningkatkan program latihan kecepatan, kelentukan, kekuatan otot kaki,
dan power kaki agar mendapatkan hasil yang maksimal.
b. Bagi Atlet Pencak Silat
Dapat mengetahui hubungan signifikan antara kecepatan,
kelentukan, kekuatan otot kaki, dan power kaki terhadap tendangan sabit
pada atlet pencak silat, sehingga diharapkan para atlet dapat lebih terpacu

melakukan program latihan.
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