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Abstrak  

Wahyu Kuswantokho: Hubungan Antara Kekuatan otot Perut, Daya Ledak otot 

Tungkai Dan Kelentukan sendi Panggul Dengan Kecepatan Tendangan Sabit Pada 

Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo Tahun 2020, Skripsi, 

Penjas, FIKS UN PGRI Kediri, 2020. 

Kata Kunci: Kekuatan Otot Perut, Daya Ledak Otot Tungkai, Kelentukan sendi 

panggul dan Kecepatan Tendangan Sabit. 

 Penelitian ini dilatar belakangi tendangan menempati posisi istimewa 

dalam pencak silat, tendangan yang dilancarkan oleh pesilat dan masuk pada 

sasaran akan memperoleh nilai dua. Tendangan sabit merupakan salah satu 

tendangan yang paling sering digunakan untuk melakukan serangan didalam 

pertandingan pencak silat. Untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit 

diperlukan kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai, kelentukan sendi panggul 

yang baik pula. 

 Permasalahan dalam penelitian ini adalah 1) adakah hubungan antara 

kekuatan otot perut dengan kecepatan tendangan sabit? 2) adakah hubungan 

antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan tendangan sabit? 3) adakah 

hubungan antara kelentukan sendi panggul dengan kecepatan tendangan sabit? 4) 

adakah hubungan antara kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan sendi panggul dengan kecepatan tendangan sabit? 

 Penelitian ini menggunakan teknik korelasional dengan pendekatan 

kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah Pesilat Persaudaraan Setia Hati 

Terate Rayon Patranrejo Kecamatan Berbek Kabupaten Nganjuk Tahun 2020, 

dengan menggunakan Purposive Sampling (sampel bertujuan) diperoleh sampel 

sebanyak 20 pesilat. Teknik analisis data yang digunakan adalah korelasi Product 

Moment untuk pengujian hipotesis 1 sampai 3 dan korelasi ganda untuk pengujian 

hipotesis 4. 

 Kesimpulan hasil penelitian ini adalah : 1) Ada hubungan antara kekuatan 

otot perut dengan kecepatan tendangan sabit pada Pesilat Persaudaraan Setia Hati 

Terate Rayon Patranrejo Tahun 2020, dengan nilai signifikan sebesar 0,001 < 

0,05. 2) Ada hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan 

tendangan sabit pada Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo 

Tahun 2020, dengan nilai signifikan sebesar 0,000 < 0,05. 3) ) Ada hubungan 

antara kelentukan sendi panggul dengan kecepatan tendangan sabit pada Pesilat 

Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo Tahun 2020, dengan nilai 

signifikan sebesar 0,023 < 0,05. 4) ) Ada hubungan antara kekuatan otot perut, 

daya ledak otot tungkai dan kelentukan sendi panggul dengan kecepatan 

tendangan sabit pada Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo 

Tahun 2020, dengan nilai signifikan sebesar 0,000 < 0,05. 

 Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendaikan kepada pelatih 

pencak silat untuk dapat meningkatkan kecepatan tendangan sabit dengan 

memperhatikan kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai dan kelentukan sendi 

panggul pesilat 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pencak silat adalah salah satu seni beladiri tradisional  yang ada di Indonesia. 

Menurut Iskandar (1992:112) pencak silat adalah cabang olahraga hasil budaya 

manusia Indonesia untuk membela atau mempertahankan eksitensi dan 

integritasnya terhadap lingkungan hidup/alam sekitarnya untuk mencapai 

keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan takwa kepada Tuhan Yang Maha 

Esa. Di Indonesia sendiri istilah pencak silat mulai digunakan setelah berdirinya 

induk organisasi pencak silat (IPSI). Di tanah Jawa pencak silat  lebih dikenal 

dengan istilah pencak, Sedangkan sebelumnya di daerah sumatra lebih dikenal 

dengan sebutan silat saja. Dewasa ini pencak silat semakin populer dan banyak 

digemari oleh kalangan masyarakat, bukan hanya masyarakat Indonesia saja tetapi 

juga di mancanegara. Dan akhir-akhir ini pencak silat telah menjadi sangat 

populer diberbagai negara seperti negara di Asia, Amerika, Eropa dan diberbagai 

manca negara lainya. 

Hal ini dibuktikan dengan adanya berbagai kejuaraan pencak silat, dan 

banyaknya pesilat-pesilat dari berbagai negara yang ikut berlaga di arena 

pertandingan. Selain itu banyak kejuaraan pencak silat di tingkat ASEAN bahkan 

tingkat dunia, dimana dalam kejuaraan-kejuaraan tersebut banyak sekali 

peminatnya mulai dari anak-anak, remaja, hingga orang dewasa. Di tingkat Asian 
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Games, pada tahun 2002 pencak silat masuk agenda Sport Cultural Event di 

Busan Korea Selatan. 

Dalam dunia pencak silat terdapat banyak perguruan pencak silat, terutama di 

negara Indonesia antara lain Merpati Putih, Persinas ASAD, Perisai diri, Bunga 

Islam, Pagar Nusa, IKSPI kera sakti, Tapak Suci, PSHT, Dll. Dewasa ini 

dimasing-masing daerah sudah tersebar berbagai aliran pencak silat. Khusunya 

perguruan pencak silat PSHT. PSHT sendiri memiliki kepanjangan yaitu 

Persaudaraan Setia Hati Terate yang berdiri di kota Madiun pada tahun 1922. 

Persaudaraan Setia Hati Terate merupakan perguruan terbesar di Indonesia yang 

memiliki banyak sekali anggota dan memiliki banyak cabang yang tersebar di 

seluruh Indonesia salah satunya di kabupaten Nganjuk. Kabupaten Nganjuk 

memiliki beberapa ranting kemudian di setiap desa terdapat rayon. Lebih tepatnya 

di desa Patranrejo. Desa Patranrejo juga terdapat perguruan atau organisasi 

Persaudaraan Setia Hati Terate. Yang mengajarkan tentang teknik-teknik dasar 

pencak silat. 

Teknik dasar merupakan keterampilan-keterampilan pokok yang harus 

dikuasai untuk dapat berprestasi tinggi (Sudrajat Usli Lingling dkk, 2008). 

Sedangkan menurut Luxbacher dalam Lingling dkk (2008) Teknik dasar ialah 

semua gerakan yang mendasari permainan, dan dengan modal tersebut seseorang 

dapat bermain dengan baik atau berlatih secara terarah. 

Selain itu untuk mencapai prestasi yang baik dalam pencak silat, maka pesilat 

harus benar-benar menguasai teknik dalam pencak silat. Teknik dasar dalam 

pencak silat secara garis besar terdiri dari teknik pukulan, tendangan, sapuan, 
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elakan, kuncian, pola langkah dan sebagainya. Jika pesilat ingin meningkatkan 

prestasi dalam pencak silat, maka teknik-teknik yang ada dalam pencak silat harus 

benar-benar dikuasai dengan baik. Salah satu teknik serangan yang paling penting 

adalah teknik tendangan. Menurut Haryadi (2003:71) tendangan menempati posisi 

istimewa dalam pencak silat, tendangan yang dilancarkan oleh pesilat dan masuk 

pada sasaran akan memperoleh nilai dua, pada setiap pertandingan kita melihat 

100%  pesilat menggunakan teknik ini dengan berbagai variasinya untuk mencari 

kemenangan. 

Tendangan sabit merupakan salah satu tendangan yang paling sering 

digunakan untuk melakukan serangan didalam pertandingan pencak silat. Menurut 

Lubis (2004:29) tendangan sabit, tendangan yang lintasan setengah lingkaran 

kedalam, dengan sasaran seluruh bagian tubuh, dengan punggung telapak kaki 

atau jari telapak kaki. Tendangan sabit dapat dilakukan dengan mudah untuk 

mengenai sasaran, oleh karena itu tendangan sabit merupakan tendangan yang 

sangat efektif untuk menyerang lawan.  Kecepatan dalam tendangan juga harus 

dimiliki oleh seorang pesilat, khususnya kecepatan dalam tendangan sabit harus 

baik. Untuk meningkatkan prestasi yang ingin dicapai, para pesilat harus dilatih 

teknik tendangan sabit  secara instensif. Untuk meningkatkan kecepatan 

tendangan dibutuhkan program latian yang tepat dengan memperhatikan unsur-

unsur yang mempengaruhi  kecepatan tendangan sabit tersebut. 

Dengan hal ini sebagian besar pelatih pencak silat kurang dalam memberikan 

porsi latihan seperti Kekuatan Otot Perut, Daya Ledak Otot Tungkai dan 

Kelentukan Sendi Panggul. Padahal program latihan seperti ini sangat penting 
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untuk meningkatkan kecepatan atau power. Apalagi dalam pencak silat seorang 

pesilat saat bertanding sangat membutuhkan power, oleh karena itu. Seorang 

pelatih pada dasarnya dalam pencak silat dituntut tidak hanya memberikan latihan 

teknik dan taktik tetapi power atau kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai 

dan kelentukan sendi panggul juga penting. Dan selain itu masih banyak terdapat 

faktor lain yang dapat mempengaruhi kecepatan tendangan sabit. Latihan 

kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai dan kelentukan sendi panggul sangat 

penting untuk memberikan kontribusi besar dalam kecepatan tendangan sabit. 

Kekuatan otot perut adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 

mengatasi beban dan memberikan respon apabila dikenakan beban dalam latihan 

(Sumiyarsono, 2006:60).  Kekuatan itu sendiri dibagi menjadi 3 yang meliputi: 

kekuatan maksimal, kekuatan elastis (power), dan daya tahan kekuatan. Jadi  

kekuatan otot perut sangat bepengaruh penting karena dapat membantu penguatan 

saat pesilat melakukan tendangan sabit. Menurut Marwanto (2007:24) Daya ledak 

adalah kemampuan sebuah otot atau sekelompok otot untuk mengatasi tahanan 

beban dengan kecepatan tinggi dalam suatu gerakan yang utuh. Sedangkan 

menurut Ismaryanti (2006: 59) bahwa power menyangkut kekuatan dan kecepatan 

kontaksi otot yang dinamis dan eksplosif  serta melibatkan pengeluaran kekuatan 

otot yang maksimal dalam waktu secepat-cepatnya. Kesimpulanya daya ledak otot 

tungkai merupakan gerakan yang paling dominan dalam kecepatan tendangan 

sabit. Karena pada saat pesilat akan melakukan gerakan tendangaan, 

membutuhkan daya ledak otot tungkai untuk mendapatkan tendangan yang keras. 

Semakin besar daya ledak otot tungkai yang dimiliki oleh pesilat maka akan 
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semakin cepat dan kuat akan dapat membuat lawan kesulitan untuk menghindar 

atau menangkisnya. Kemudian menurut Lutan dkk (2002: 80) kelentukan dapat 

didefinisikan sebagai kemampuan dari sendi dan otot, serta tali sendi dan 

sekitarnya untuk bergerak dengan leluasa dan nyaman dalam ruang gerak 

maksimal yang diharapkan. Hal ini sejalan dengan Sukadiyanto (2011: 137) 

kelentukan adalah luas gerak satu persendian. Lebih lanjut Sukadiyanto (2011: 

137) menjelaskan ada dua maca fleksibilitas yaitu : (1) fleksibilitas statis 

ditentukan oleh ukuran dari luas gerak (range of motion) satu persendian atau 

beberapa 2 persendian (2) fleksibilitas dinamis kemampuan seseorang dalam 

bergerak dengan kecepatan tinggi. Jadi kelentukan sendi panggul yaitu merupakan 

poros dalam melakukan tendangan, semakin lentuk panggul seorang pesilat maka 

semakin keras, jauh dan sesuai dengan sasaran yang inginkan. 

Berdasarkan observasi sebelumnya, di padepokan Persaudaraan Setia Hati 

Terate Rayon Patranrejo banyak pesilat dalam melakukan gerakan tendangan sabit 

masih belum dapat dikategorikan memuaskan. Hal ini dibuktikan dari observasi 

dimana dilihat dari cara menendang pesilat masih masuk dalam kategori cukup. 

Mengingat bahwa kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai dan kelentukan 

sendi panggul masih dipandang sebagai penentu tendangan sabit. Karena 

berdasarkan hasil observasi, peneliti melihat seorang pesilat dalam melakukan 

tendangan sabit masih belum seperti apa yang diharapkan, disaat melakukan 

gerakan tendangan sabit terlihat masih banyak permasalahan. Permasalahan yang 

ditemukan pada saat observasi adalah pesilat masih lamban dan sering kehilangan 

momentum dalam melakukan gerakan tendangan dan kecepatan tendangan sabit 
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dari pesilat masih sangat lamban pada saat melakukan tendangan. Dan 

menyebabkan tendangan dari seorang pesilat sering ditangkap oleh lawan. Dalam 

hal ini dapat dilihat bahwa tendangan sabit pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate 

Rayon Patranrejo masih bermasalah. 

Disini peneliti berkonsultasi kepada pelatih ingin membantu mengetahui 

apakah ada hubungan antara ketiga variabel bebas tersebut dengan variabel terikat 

yaitu kecepatan tendangan sabit pada pesilat dengan cara melihat apakah ada 

hubungan tes kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai dan kelentukan sendi 

panggul dengan kecepatan tendangan sabit pada pesilat Persaudaraan Setia Hati 

Terate rayon Patranrejo tahun 2020. Dimana tes dilakukan sesuai dengan kondisi 

dan perkembangan pesilat. Karena untuk pemberian porsi tes yang tepat dengan 

unsur-unsur yang dapat menentukan kecepatan tendangan sabit dan harus 

diperhatikan kondisi dan perkembangan otot yang dimiliki pesilat sebelumnya. 

Peranan masing-masing variabel terhadap kecepatan tendangan sabit dapat 

dilihat melalui besarnya hubungan tiap variabel tersebut terhadap kecepatan 

tendangan sabit. Oleh karena itu besarnya hubungan tiap variabel belum 

diketahui. Maka perlu diadakan penelitian terlebih dahulu. Dan juga alasan 

peneliti, ingin melakukan penelitian di padepokan Persaudaraan Setia Hati Terate 

Rayon Patranrejo untuk mengembembangkan potensi di rayon Patranrejo agar 

memiliki kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai dan kelentukan sendi 

panggul dengan kecepatan tendangan sabit dengan baik sehingga pesilat dapat 

bersaing atau dapat dilombakan pada kejuaraan pencak silat biar mendapatkan 

prestasi. Bertolak dari latar belakang diatas maka penulis memilih melakukan 
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penelitian dengan judul  “Hubungan Antara Kekuatan Otot Perut, Daya Ledak 

Otot Tungkai Dan Kelentukan Sendi Panggul dengan Kecepatan Tendangan Sabit 

Pada Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo Tahun 2020”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang diatas dapat di identifikasi masalah 

sebagai berikut :  

1. Faktor-faktor apa saja yang berhubungan dengan tendangan sabit pada 

pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo tahun 2020? 

2. Apakah pelatih mengetahui tingkat tingkat kekuatan otot perut, daya 

ledak otot tungkai dan kelentukan sendi panggul dengan kecepatan 

tendangan sabit pada pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon 

Patranrejo tahun 2020?  

3. Apakah pelatih menambah porsi latihan kecepatan tendangan sabit 

pada pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo tahun 

2020?  

4. Adakah hubungan antara kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai 

dan kelentukan sendi panggul dengan kecepatan tendangan sabit pada 

pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate rayon Patranrejo tahun 2020? 

5. Seberapa besar hubungan kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai 

dan kelentukan sendi panggul dengan kecepatan tendangan sabit pada 

pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate rayon Patranrejo tahun 2020? 
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C.  Pembatas Masalah 

Agar dalam penelitian ini dapat terfokus pada masalah  yang diteliti, maka 

penelitian ini hanya difokuskan pada  Hubungan Antara Kekuatan Otot Perut, 

Daya Ledak Otot Tungkai Dan Kelentukan Sendi Panggul dengan Kecepatan 

Tendangan Sabit Pada Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo 

Tahun 2020. 

D.  Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan batasan masalah 

maka permasalahan yang ada dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai 

berikut : 

1. Adakah hubungan antara kekuatan otot perut dengan kecepatan 

tendangan sabit pada pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate rayon 

Patranrejo tahun 2020? 

2. Adakah hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan 

tendangan sabit pada pesilat persaudaraan setia hati terate rayon 

Patranrejo tahun 2020? 

3. Adakah hubungan antara Kelentukan Sendi Panggul dengan kecepatan 

tendangan sabit pada pesilat persaudaraan setia hati terate rayon 

Patranrejo tahun 2020? 

4. Adakah hubungan antara kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai 

dan kelentukan sendi panggul dengan kecepatan tendangan sabit pada 

pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate rayon Patranrejo tahun 2020? 
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E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui : 

1. Hubungan antara kekuatan otot perut dengan kecepatan tendangan 

sabit pada pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo 

Tahun 2020? 

2. Hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan tendangan 

sabit pada pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo 

2020? 

3. Hubungan antara Kelentukan Sendi Panggul dengan kecepatan 

tendangan sabit pada pesilat persaudaraan setia hati terate rayon 

Patranrejo tahun 2020? 

4. Hubungan antara kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan sendi panggul dengan kecepatan tendangan sabit pada 

pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo Tahun 2020. 

F. Kegunaan Penelitian 

Kegunaan yang diperoleh dari hasil penelitian ini adalah: 

1. Manfaat Praktis 

Penelitian ini dapat dijadikan pengembangan  pencak silat maka 

penelitian ini bermanfaat bagi : 

a. Pesilat 

Agar pesilat dapat lebih baik atau terpacu dalam melakukan 

program latihan yang telah diberikan. 
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b. Lembaga 

Supaya di organisasi Persaudaraan Setia Hati Terate dapat 

menjadi lebih baik dari sebelumnya. 

c. Pelatih 

Sebagai bahan untuk merancang program latian dan bahan 

evaluasi terhadap progam berikutnya. 

2. Manfaat Teoritis 

Adapun manfaat teoritis dari penelitian ini yaitu : 

Dapat memberikan pengetahuan dan perkembangan tentang 

Hubungan Kekuatan Otot Perut, Daya Ledak Otot Tungkai Dan 

Kelentukan Sendi Panggul dengan Kecepatan Tendangan Sabit Pada 

Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate Rayon Patranrejo dan dapat 

dijadikan kajian penelitian selanjutnya agar lebih baik. 
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