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ABSTRACT 

 

Erdi Huba. 2019. The Contribution of Explosive Power of Leg Muscles to the 

Speed of Students’ Sickle Kicks of Pencak Silat 

Extracurricular at SMA PGRI Pekanbaru. 

 

The purpose of this study was to determine the contribution of explosive limb 

muscle power to the speed of crescent kicks of the students of SMA PGRI 

pekanbaru pencak silat extracurriculars. The type of this study was correlation. 

namely sampling based on the whole of the population so that the number of 

samples in this study were 20 students of SMA PGRI Pekanbaru Pencak Silat 

Extracurricularuller. This analysis technique was a R test. pencak silat SMA PGRI 

pekanbaru obtained the value of rh (correlation coefficient) obtained value of 0.43 

at a significant level of 5% (10) rt: 0.444. thus rh: 0.43> t = 0.444. Whereas if 

seen in the table of interpretation of the correlation coefficient the value of r, 0.43 

is between 0.40-0.599, so it can be seen that there is a relationship of variable X to 

variable Y with a contribution value of 18.49% 

 

 

Keywords: Contribution of limb muscle explosive power, sickle kick speed 
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ABSTRAK 

 

Erdi Huba. 2019. Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Kecepatan 

Tendangan Sabit Siswa Ekstrakurikuller Pencak Silat 

SMA PGRI Pekanbaru. 

 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kontribusi daya ledak otot 

tungkai terhadap kecepatan tendangan sabit siswa ekstrakurikuller pencak silat 

SMA PGRI pekanbaru,Jenis penelitian ini adalah korelasi.populasi dari penelitian 

ini adalah siswa ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI pekanbaru,teknik 

pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling yaitu pengambilan 

sampel berdasarkan keseluruhan dari populasi sehingga dengan demikian jumlah 

sampel pada penelitian ini adalah 20 orang siswa ekstrakurikuller pencak silat 

SMA PGRI pekanbaru teknik analisa ini adalah uji r,dari perhitungan dapat 

diketahui bahwa besarnya nilai korelasi daya ledak otot tungkai terhadap 

kecepatan tendangan sabit siswa ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI 

pekanbaru di peroleh nilai rh ( koefisien kerelasi) diperoleh nilai 0,43 pada taraf 

signifikan 5% (10) rt: 0,444.dengan demikian rh : 0,43 > t = 0,444. Sedangkan 

jika dilihat pada tabel interpretasi koefisien korelasi nilai r, 0,43 berada antara 

0,40-0,599, sehingga dapat diketahui bahwa terdapat hubungan dari variabel X 

terhadap variabel Y dengan nilai kontribusi 18,49%   

 

 

Kata Kunci : Kontribusi daya ledak otot tungkai, kecepatan tendangan  sabit 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang 

berguna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini 

olahraga memberikan pengaruh yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga turut berperan dalam peningkatan 

kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan yang 

berkelanjuatan olahraga senantiasa untuk meningkatkan kualitas manusia 

dengan memelihara kesehatan,kebugaran serta menggapai prestasi yang tinggi 

demi nama besar bangsa.  

Terkait pembinaan olahraga di tingkat pendidikan atau yang dikenal 

dengan istilah penjaskes, di dalam Pasal 1 Undang-undang Republik Indonesia 

No 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional menyebutkan: 

“Olahraga Pendidikan adalah Pendidikan jasmani dan olahraga yang 

dilaksanakan sebagai bagian proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan 

untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan, dan 

kebugaran jasmani” 

Demi tercapainya prestasi yang yang optimal, perlu dilaksanakan 

pembinaan olahraga yang dilakukan dengan mengadakan perkumpulan 

olahraga, agar bisa mengikuti jenjang-jenjang kompetisi yang diadakan. 

Pembinaan dan pengembangan olahraga sudah menjadi tanggung jawab 
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bersama mulai dari pusat sampai daerah, melalui induk organisasi yang ada di 

pusat dan daerah untuk membudayakan dan mengarahkannya agar tercapai 

prestasi olahraga yang membanggakan diantaranya prestasi olahraga pencak 

silat. Pencak dan silat adalah produk budaya lokal dalam rangka budaya 

masyarakat rumpun melayu. Olahraga pencak silat adalah warisan budaya 

leluhur dari negeri ini Indonesia, pencak silat sudah lama dikenal oleh 

masyarakat sejak zaman dahulu sebelum bangsa dan negara ini ada. 

Seiring perkembangan zaman, pencak silat merupakan salah satu cabang 

olahraga dipertandingkan baik ditingkat provinsi, regional, nasional maupun 

internasional. Cabang pencak silat mempertandingkan beberapa kategori yaitu 

: laga, seni tunggal, seni ganda, dan beregu. Salah satu faktor yang 

mempengaruhi tinggi rendahnya prestasi seorang atlet pencak silat, antara lain 

adalah kemampuannya dalam menyerap/menguasai teknik – teknik dasar 

secara sempurna. Dari teknik kuda – kuda pembahasan ditingkatkan secara 

berurutan kepada sikap pasang, teknik langkah, teknik belaan (tangkisan dan 

hindaran), teknik serangan (pukulan, sikuan dan tendangan), redaman, 

tangkapan, jatuhan, bantingan dan terahir membahas mengenai teknik 

pertahanan terhadap bantingan. 

Berdasarkan di atas terlihat perlu dilakukannya pembinaan atlet terhadap 

kemampuan tendangan yaitu tendangan Sabit. Tendangan sabit adalah 

serangan yang menggunakan kaki lintasannya kearah samping dengan posisi 

badan menghadap kesamping dengan kenaan punggung kaki bagian dalam, 

dengan sasaran rusuk. Daya ledak otot tungkai adalah kombinasi dari kekuatan 
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dan kecepatan, yaitu otot harus menerapkan tenaga dengan kuat dalam waktu 

yang sangat singkat untuk memberikan momentum yang paling baik dalam 

tubuh atau objek untuk membawa ke jarak yang diinginkan. Jadi daya ledak 

otot tungkai sangat menentukan dalam mengarahkan kekuatan dengan cepat 

dalam waktu yang singkat seorang atlet pencak silat. Jelaslah bahwa 

komponen ini sangat diperlukan sekali dalam melakukan tendangan sabit 

untuk memperoleh akurasi yang maksimal.   

Berdasarkan hasil pengamatan yang telah penulis lakukan di SMA 

PGRI Pekanbaru terlihat bahwa kecepatan tendangan sabit yang diperoleh 

siswa SMA PGRI Pekanbaru masih kurang baik, hal tersebut mungkin 

kondisi fisik siswa yang kurang terlatih untuk bergerak dengan cepat. Selain 

itu kurang baiknya hasil tendangan sabit yang dicapai oleh siswa mungkin 

juga disebabkan kurangnya latihan dalam penguasaan teknik kecepatan 

tendangan sabit yang benar diberikan oleh pelatih sehingga membuat para 

siswa tidak menguasai teknik kecepatan tendangan sabit dengan baik. 

Kurangnya pengetahuan siswa terhadap teknik kecepatan tendangan sabit 

mengakibatkan siswa tidak dapat memanfaatkan kekuatan yang dimiliki 

untuk menambah kecepatan tendangan menjadi maksimal, ditambah lagi 

dengan kondisi fisik siwa yang kurang terlatih. Faktor kondisi fisik 

berpengaruh terhadap kecepatan tendangan sabit, dari beberapa faktor yang 

diuraikan di atas, diduga faktor daya ledak otot tungkai paling kuat 

pengaruhnya. Dengan daya ledak otot tungkai yang dimiliki pesilat membuat 

tendangan samping menjadi kuat dan cepat. 
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Berdasarkan pengamatan di atas, penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian ilmiah dengan judul "Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai 

Terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Siswa Ekstrakurikuller Pencak 

Silat SMA PGRI Kota Pekanbaru". 

 

B. Identifikasi Masalah 

Sesuai dengan latar belakang di atas, adapun identifikasi masalah dalam 

yang ada dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :  

1. Kurangnya kondisi fisik siswa untuk bergerak dengan cepat di 

ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI Pekanbaru. 

2. Kurang baiknya hasil tendangan sabit yang dicapai oleh siswa 

ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI Pekanbaru. 

3. Siswa tidak menguasai tendangan sabit dengan baik. ekstrakurikuller 

pencak silat SMA PGRI Pekanbaru. 

4. Kurangnya pengetahuan siswa terhadap teknik kecepatan tendangan sabit 

mengakibatkan siswa tidak dapat memanfaatkan kekuatan yang dimiliki 

untuk menambah kecepatan tendangan sabit ekstrakurikuller pencak silat 

SMA PGRI Pekanbaru. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas serta mengingat terbatasnya 

kemampuan penulis baik dari segi tenaga dan waktu yang tersedia maka 

penulis membatasi masalah dalam penelitian ini adalah, apakah terdapat 
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kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan sabit 

ekstrakurikuller SMA PGRI Pekanbaru. 

 

D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah tersebut, maka dapat dirumuskan 

permasalahan yaitu “Apakah terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai 

terhadap kecepatan tendangan sabit ekstrakurikuller SMA PGRI Pekanbaru”. 

 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan  dari penelitian yang ingin dicapai pada peneliti ini 

adalah untuk mengetahui kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap 

kecepatan tendangan sabit ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI 

Pekanbaru. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Dari hasil penelitian yang penulis lakukan diharapkan dapat berguna 

dan bermanfaat bagi seluruh pihak, diantaranya adalah : 

1. Sebagai masukan bagi guru atau pelatih dalam rangka meningkatkan 

kecepatan tendangan sabit dalam olahraga pencak silat. 

2. Sebagai bahan informasi bagi guru atau pelatih dalam meningkatkan 

prestasi olahraga pencak silat. 

3. Sebagai sumbangan pemikiran kepada dunia olahraga terutama dalam 

bidang pencak silat. 
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4. Bagi penulis sendiri, dimaksudkan untuk menerapkan berbagai ilmu 

pengetahuan di bidang olahraga yang telah diperoleh selama mengikuti 

pendidikan. 

5. Sebagai bahan memenuhi persyaratan guna memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan Pada Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas 

Islam Riau. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Landasan Teori 

1. Hakekat  Daya ledak Otot Tungkai 

a. Pengertian Daya Ledak  Otot Tungkai 

Kondisi fisik merupakan suatu persyaratan yang sangat diperlukan 

dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat 

dikatakan dasar landasan titik total suatu awalan olahraga prestasi. 

Menurut Syafruddin (2011:72) daya ledak adalah kemampuan untuk 

meraih suatu kekuatan setinggi mungkin dalam waktu yang tersingkat, 

sedangkan menurut arsil (2000:73) daya ledak adalah kemampuan 

mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat untuk 

memberikan momentum yang paling baik pada tubuh atau objek dalam 

suatu gerakan eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang dikehendaki. 

kondisi fisik secara umum dapat diartikan dengan keadaan atau 

kemampuan keadaan tersebut bisa meliputi sebelum kondisi awal, pada 

saat dan setelah mengalami suatu proses latihan. komponen-komponen 

kondisi tersebut meliputi kekuatan, kelincahan, keseimbangan, koordinasi, 

kecepatan, power (daya ledak), kelenturan, daya tahan, reaksi dan 

ketepatan. namun dalam hal ini peneliti hanya menjelaskan tentang daya 

ledak. 

7 
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Latihan merupakan suatu kegiatan ataupun aktifitas yang dilakukan 

berulang–ulang dalam waktu yang lama untuk mendapatkan hasil yang 

maksimal. Menurut Corbin dalam Bafirman (2008:82) daya ledak adalah 

kemampuan untuk menampilkan dan mengeluarkan kekuatan secara 

eksplosif atau dengan cepat,daya ledak adalah merupakan salah satu aspek 

dari kebugaran tubuh. Menurut Astrand dan Rodahl dalam Bafirman 

(2008:19) mengemukakan bahwa “latihan akan meningkatkan prestasi 

kerja, dan peningkatan itu dipengaruhi oleh pemberian beban atau tenaga, 

pengaturan irama atau frekuensi, masa istirahat dan lamanya kerja”. Jadi 

ruang lingkup latihan harus menambah kapasitas kerja organisme dan 

cadangan keterampilannya, melakukan hal yang sama dengan 

mengembangkan cirri-ciri kejiwaan yang kuat, akan mengakibatkan 

meningkatnya prestasi seseorang. 

Menurut Arsil (2000: 80) Daya ledak (Power) merupakan 

“Komponen biomotorik yang penting dalam kegiatan olahraga. Daya 

ledak sangat di tentukan oleh kemampuan kekuatan dan kecepatan 

kontraksi otot secara dinamis, eksplosif dalam waktu yang cepat”.menurut 

iqbal dkk (2015:117) daya ledak adalah suatu kekuatan yang dipengaruhi 

oleh kekuatan dan kecepatan.  

Menurut Syafruddin (2013: 74) Daya ledak merupakan perpanduan 

atau kombinasi antara kekuatan dan kecepatan komponen kondisi fisik 

seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk 

menerima beban sewaktu bekerja. 
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Menurut Widiastuti (2011: 100) menjelaskan bahwa “Power atau 

sering pula disebut daya eksplosif adalah suatu kemampuan gerak yang 

sangat penting untuk menunjang aktivitas pada setiap cabang olahraga. 

Kemampuan power/ daya eksplosif ini akan menentukan hasil gerak yang 

baik”. 

 Dari penjelasan pendapat tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa 

Power (daya ledak) adalah kemampuan mengarahkan kekuatan dengan 

cepat dalam waktu yang singkat untuk memberikan momentum yang 

paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang 

utuh mencapai tujuan yang dikehendaki.  

 Dengan Power maka akan meningkatkan kondisi fisik.Jika kondisi 

fisik baik maka akan ada: 

a) Peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung. 

b) Peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, kecepatan dan 

lain-lain komponen kondisi fisik. 

c) Ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu latihan. 

d) Pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh setelah 

latihan. 

e) Respons yang cepat dari organisme tubuh kita apabila sewaktu-

waktu respons demikian diperlukan. 

 

Kata Power juga berkaitan dengan kata kekuatan, didefinisikan 

oleh beberapa ahli seperti yang diungkapkan Widiastuti (2011: 100) yang 

menerangkan bahwa daya eksplosif memiliki dua komponen yaitu 

kekuatan dan kecepatan, maka power/daya eksposif dapat dimanipulasi 

atau ditingkatkan dengan melalui meningkatkan kekuatan otot tanpa 

mengabaikan kecepatan”. 
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Sedangkan Bompa dalam Ismaryati (2008: 59) mengemukakan 

bahwa “membedakan power menjadi dua jenis yaitu power siklis dan 

asiklis. Pembedaan jenis ini dapat dilihat dari segi kesesuaian jenis 

gerakan atau keterampilan gerak. Dalam kegiatan olahraga power tersebut 

dapat dikenali dari perannya pada suatu cabang olahraga. Cabang olahraga 

yang dominan power asiklisnya adalah melempar, menolak, dan melompat 

atletik, unsur-unsur gerak senam, bela diri loncat indah, dan permainan. 

Sedangkan olahraga seperti lari cepat, dayung, renang, bersepeda dan yang 

sejenis lebih dominan power siklisnya”.  

Sebagai seorang atlet terlebih atlit olahraga yang mengandalkan 

pergerakan fisik dalam olahraganya sangat membutuhkan otot-otot yang 

kuat guna mendukung pergerakannya. Otot merupakan jaringan di tubuh 

yang bekerja sama untuk melakukan suatu gerakan. Bila salah satu otot 

atlit mengalami cidera maka akan menganggu kerja tubuhnya. 

Power atau daya ledak disebut juga sebagai kekuatan eksplosif. 

Ismaryati (2008:59) Power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi 

otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan 

otot yang maksimal dalam waktu yang secepat – cepatnya. Daya ledak otot 

merupakan salah satu dari komponen biomototrik yang penting dalam 

kegiatan olahraga. Karena daya ledak akan  menentukan seberapa keras 

orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, seberapa tinggi melompat, 

seberapa cepat berlari dan sebagainya. Sedangkan menurut Jansen dalam 

Bafirman (2008:83) “daya ledak adalah semua gerakan eksplosif yang 
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maksimum secara langsung tergantung pada daya otot. Daya otot adalah 

sangat penting untuk menampilkan prestasi yang tinggi”, Menurut 

Widiastuti (2011:100) “daya ledak otot adalah suatu kemampuan gerak 

yang sangat penting untuk menunjang aktifitas pada setiap cabang olah 

raga.power atau daya ledak merupakan suatu rangkaian kerja beberapa 

unsur gerak otot dan menghasilkan daya ledak jika dua kekuatan tersebut 

berkerja secara bersamaan. 

Berdasarkan pendapat diatas penulis memberi kesimpulan bahwa 

power merupakan kemampuan sebagian otot untuk menampilkan kekuatan 

secara eksplosif atau dalam waktu yang singkat otot dapat berkontraksi 

dengan sangat cepat atau eksplosif.  

Menurut Harsono (2001:24) kemampuan otot untuk mengerahkan 

kekeutan maksimal dalam waktu yang amat singkat. Otot harus 

menerapkan tenaga dengan kuat dalam waktu yang sangat singkat untuk 

memberikan momentum yang paling baik pada tubuh atau objek untuk 

membawa kejarak yang diinginkan”. Sedangkan Bompa dalam Bafirman 

(2008:83) menyatakan bahwa “Power adalah hasil dari kekuatan 

maksimum dan kecepatan maksimum”. 

Daya ledak sangat berkaitan dengan daya (Power), menurut 

Annarino dalam Bafirman (2008:83) “daya (Power) adalah berhubungan 

dengan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot dinamik dan eksplosif  dan 

melibatkan pengeluaran kekuatan otot maksimum dalam suatu durasi 

waktu pendek”.  
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Berdasarkan beberapa pendapat dan penjelasan di atas, maka dapat 

disimpulkan daya ledak otot merupakan gabungan antara kekuatan dan 

kecepatan dalam waktu yang singkat untuk memberikan momentum yang 

paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang 

utuh mencapai tujuan yang dikehendaki. Dalam olahraga pencak silat daya 

ledak otot tungkai mutlak dibutuhkan, IPSI (2007:18) mengemukakan 

“Sasaran yang dapat dijadikan sasaran sah dan bernilai adalah “Togok” 

yaitu bagian tubuh kecuali leher ke atas dan dari pusat ke kemaluan, 

adalah dada, perut, rusuk kiri dan kanan, punggung atau badan belakang”.  

Dengan demikian, seorang pesilat harus memiliki daya ledak otot 

tungkai yang bagus agar dapat melakukan tendangan khususya tendangan 

sabit dengan baik dan mendapatkan nilai yang tinggi. Menurut Nossek 

dalam Bafirman (2008:85) faktor yang mempengaruhi daya ledak otot 

adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi: 

1) Kekuatan  

Kekuatan otot menggambarkan kontraksi maksimal yang 

dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot. Dilihat dari segi latihan, 

Herre dalam Bafirman (2008) membagi kekuatan menjadi tiga 

macam yaitu : “(1).Kekutan maksimal, (2).Kekuatan daya ledak 

otot, (3).Kekuatan daya tahan”. Faktor fisiologis yang 

mempengaruhi kekuatan kontraksi otot adalah usia, jenis kelamin, 

dan suhu otot. Disamping itu faktor yang memepengaruhi kekuatan 

otot sebagai unsur daya ledak adalah jenis serabut otot, luas otot 

rangka, sistem metabolisme enersi, sudut sendi dan aspek 

psikologi.  

2) Kecepatan  

Menurut Matthews dalam Bafirman (2008) kecepatan adalah 

“suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan gerakan tubuh 

dalam keadaan atau waktu yang sesingkat singkat mungkin”. 

Disamping itu kecepatan juga didefinisikan sebagai laju gerak, 

dapat berlaku untuk tubuh secara keseluruhan atau bagian tubuh. 

Menurut Astrand dalam Bafirman (2008), “faktor yang 
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mempengaruhi kecepatan adalah kelenturan, tipe tubuh, usia dan 

jenis kelamin”. Bompa dalam Bafirman (2008) mengemukakan 

“kecepatan adalah keturunan dan bakat bawaan, waktu reaksi 

kemampuan mengatasi tahanan luar, teknik, koordinasi dan 

semangat, serta elastisitas otot”. 

 

Menurut pendapat Wiarto (2013:77) mengemukakan bahwa “otot 

adalah sebuah jaringan konektif yang tugas utamnya adalah berkontraksi 

yang berfungsi untuk menggerakkan bagian - bagian tubuh baik yang 

disadari maupun yang tidak sadar . Otot dapat bergerak karena adanya sel 

otot. Otot bekerja dengan cara berkontraksi dan relaksasi. Menurut 

pendapat Setiadi (2007:273-275) mengemukakan bahwa “otot tungkai 

terbagi 2 bagian yaitu otot tungkai atas dan otot tungkai bawah”. Otot 

tungkai atas mempunyai selaput pembungkus yang sangat kuat dan disebut 

fasia lata yang dibagi menjadi 3 golongan, yaitu muskulus abduktor 

maldanus sebelah dalam, muskulus abduktor brevis sebelah tengah, dan 

muskulus abduktor longus sebelah luar. Ketiga otot ini menjadi satu yang 

disebut muskulus abduktor femoralis, fungsinya menyelenggarakan 

gerakan abduksi dari femur. 

Menurut pendapat Setiadi (2007:274) mengemukakan bahwa “otot 

tungkai bawah terdiri dari: 

1. Otot tulang kering depan (muskulus tibialis anterior), fungsinya 

mengangkat pinggir kaki sebelah tengah dan membengkokan kaki. 

2. Muskulus ekstensor talangus longus, fungsinya meluruskan jari 

telunjuk ketengah jari, jari manis dan kelingking kaki. 

3. Otot kedang jempol, fungsinya dapat meluruskan ibu jari kaki. 

4. Urat arkiles (tendo arkhiles), fungsinya meluruskan kaki disendi tumit 

dan membengkokan tungkai bawah lutut. 

5. Otot ketul empu kaki panjang (muskulus falangus longus), fungsinya 

membengkokan empu kaki. 
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6. Otot tulang betis belakang (muskulus tibialis posterior), fungsinya 

dapat membengkokan kaki disendi tumit dan telapak kaki sebelah ke 

dalam. 

7. Otot kedang jari bersama, fungsinya dapat meluruskan jari kaki 

(muskulus ekstensor falangus 1-5). 

 

Menurut pendapat Wiarto (2013: 78) mengemukakan bahwa “Otot 

merupakan jaringan yang mempunyai kemampuan khusus yaitu 

berkontraksi, jaringan otot terdiri dari sel-sel yang berbentuk panjang dan 

ramping. Setiap sel otot mempunyai serabut otot, apabila serabut otot ini 

dikumpulkan menjadi satu kesatuan maka akan menjadi salah satu alat 

tubuh yang disebut daging”. Otot mempunyai tiga karakteristik, yaitu 

sebagai berikut: 

a. Iritabilitas, kemampuan otot untuk menerima dan menanggapi  

rangsang yang bermacam-macam. 

b. Kontraktilitas, apabila otot menerima rangsang, maka otot akan 

memiliki kemampuan untuk memendek.  

c. Ekstensibilitas, kemampuan untuk memanjang baik dalam keadaan 

aktif dan pasif otot. 

             Daya ledak otot tungkai merupakan aktifitas olahraga secara 

sistematik dalam waktu yang lama untuk menghasilkan kekuatan dan 

kecepatan kontrasi otot yang dinamis dan eksplosif. Serta untuk 

mengetahui kecepatan tendangan maka perlu dilakukan bentuk-bentuk tes 

daya ledak otot tungkai yaitu naik turun tangga, standing broad jump, dan 

vertical jump yang bertujuan untuk mencapai jarak lompatan yang sejauh-

jauhnya.  
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2. Hakekat Tendangan Sabit 

a. Pengertian Tendangan Sabit 

Tendangan yaitu serangan yang dilakukan dengan menggunakan 

kaki serangan ini lebih efektif dilakukan kerena memiliki kekuatan yang 

lebih besar dan jangkauannya lebih jauh dibandingkan dengan 

pukulan.dapat dikaji secara teknis bahwa tendangan merupakan usaha 

pembelaan diri dengan kaki atau tungkai untuk mengenai sasaran tertentu 

pada anggota tubuh lawan.dengan demikian seorang pesilat harus bisa 

menempati posisi pada saat pembelaan diri dalam menghadapi lawan 

sehingga tepat mengenai sasaran.disamping itu untuk mendapatkan teknik 

tendangan yang maksimal perlu dilatih agar daya ledak yang bersumber 

pada tungkai berkerja lebih efektif. 

Tendangan adalah serangan dengan menggunakan 

tungkai/kaki,adapun bagian kaki untuk menendang dapat digunakan 

punggung kaki, telapak kaki, ujung kaki, tumit, sisi kaki, (pisau kaki), 

pergelangan kaki,(Mukholid,2007), Tendangan adalah menyerang lawan 

dengan cara menggunakan kaki,dalam olahraga pencak silat dinamakan 

serangan kaki(Faruq,2009:48),Menurut Juliansyah (2014:2) tendangan 

sabit adalah suatu gerakan kaki yang diangkat yang mengayunan kaki 

kesamping. 

Tendangan disebut juga serangan kaki, tendangan merupakan salah 

satu jenis serangan yang sangat ampuh dalam menghadapi serangan 

lawan.serangan ini lebih efektif  dilakukan karena memiliki kekuatan 
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yang lebih besar dan jangkauan yang lebih jauh dibandingkan dengan 

pukulan (suwirman,2011:67), menurut nurdyah (2008:31) tendangan sabit 

adalah sebuah tendangan yang lintasannya setengah lingkaran kedalam, 

menurut Hariyadi (2002:75) tendangan sabit adalah tendangan yang lintas 

geraknya membentuk garis setengah lingkaran, atau diayun dari samping 

luar menuju samping dalam sedangkan menurut Lubis (2013:39) 

tendangan sabit adalah tendangan yang lintasannya setengah lingkaran 

kedalam,dengan sasaran seluruh bagian tubuh,dengan punggung telapak 

kaki atau jari telapak kaki . 

Tendangan sabit adalah serangan yang dilakukan dengan 

menggunakan kaki dengan posisi kaki ke samping dan sasaran rusuk. 

Serangan dengan kaki disebut juga dengan tendangan. Tendangan 

merupakan salah satu jenis serangan yang sangat ampuh dalam 

menghadapi lawan. Serangan ini lebih efektif dilakukan karena memiliki 

kekuatan yang lebih besar dan jangkauan yang lebih jauh. Tendangan 

sabit merupakan tendangan termudah pelaksanaannya, meskipun 

sederhana tendangan sabit ini sangat efektif untuk melumpuhkan lawan. 

Efektifitasan tersebut tercipta, karena gerakan yang diperlukan oleh tubuh 

sewaktu melakukan teknik ini hanya sedikit, dengan demikian efisiensi 

gerak menjadi maksimal. Namun karena sifatnya yang menusuk ujung 

tombak, maka tendangan ini menjadi sangat keras daya benturnya. 
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b. Teknik Dasar Tendangan Sabit 

Tendangan sabit dilakukan dengan cara mengangkat lutut kaki 

tendang, kemudian badan diputar sehingga lutut segaris dengan tubuh dan 

ujung jari tumpu menghadap keluar,kemudian kaki tendang diluruskan 

dengan bentuk sabit dan ditarik kembali dengan menekuk lutut. tangan 

ditempatkan secara rilek untuk menjaga keseimbangan. selanjutnya kaki 

tersebut ditempatkan posisi semula. 

Hasil tendangan sabit yang baik ditandai dengan kemampuan 

melakukan kecepatan tendangan secepat mungkin dengan baik dan benar 

sesuai dengan aturan yang berlaku. Pencapaian hasil yang maksimal, 

memerlukan kondisi fisik yang prima dan bugar beserta beberapa 

komponen yang terkandung di dalamnya, seperti latihan daya ledak  otot 

tungkai. Hal ini dapat dipahami, latihan daya ledak otot tungkai adalah 

kekuatan kerja otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu 

yang sangat cepat, supaya tercapainya kecepatan mengangkat kaki serta 

kekuatan pada saat melakukan tendangan sabit. 

 

B. Kerangka Pemikiran 

          Daya ledak otot merupakan salah satu dari komponen biomototrik yang 

penting dalam kegiatan olahraga. Karena daya ledak akan  menentukan 

seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, seberapa 

tinggi melompat, seberapa cepat berlari dan sebagainya Ismaryati (2008:59) 

Tendangan sabit dilakukan dengan cara mengangkat lutut kaki tendang, 

kemudian badan diputar sehingga lutut segaris dengan tubuh dan ujung jari 
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tumpu menghadap keluar, kemudian kaki tendang diluruskan dengan bentuk 

sabit dan ditarik kembali dengan menekuk lutut, tangan ditempatkan secara 

rilek untuk menjaga keseimbangan, selanjutnya kaki tersebut ditempatkan 

keposisi semula (Suwirman,2011:72) 

 Berdasarkan teori di atas, maka penulis mengemukakan kerangka 

pemikiran penelitian sebagai berikut “semakin baik daya ledak otot tungkai 

maka semakin baik pula kecepatan tendangan sabit siswa ekstrakurikuller 

pencak silat SMA PGRI pekanbaru ”. 

 

C. Hipotesis Penelitian  

Berdasarkan teori dan kerangka pemikiran di atas, maka hipotesis 

penelitian ini sebagai berikut, terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai 

terhadap kecepatan tendangan sabit  siswa ekstrakurikuller pencak silat SMA 

PGRI Pekanbaru. 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

 

 

A. Jenis Penelitian 

Adapun jenis penelitian ini yang digunakan adalah Penelitian  

korelasional. Arikunto (2006: 4) Penelitian korelasional adalah penelitian 

yang dilakukan oleh peneliti untuk mengetahui tingkat hubungan antara dua 

variabel atau lebih, tanpa melakukan perubahan, tambahan atau manipulasi 

terhadap data yang memang sudah ada. Lebih lanjut menggambarkan design 

penelitian korelasional sebagai berikut:  

                          

                                             

Arikunto (2006:4) 

 

Di dalam design penelitian korelasional ini X tidak mempengaruhi Y, 

atau sebaliknya X mempengaruhi Y. Dua kemungkinan ini terjadi dalam 

model hubungan simetris. Model hubungan simetris variabel prediktornya 

diketahui setelah penelitian dilakukan. 

Dari penjelasan pendapat di atas, dapat disimpulkan  bahwa variabel 

yang diteliti dalam penelitian ini yaitu daya ledak otot tungkai (X) sebagai 

variabel bebas dan hasil kecepatan tendangan sabit (Y) sebagai variabel 

terikat. 

 

 

 

X Y 
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B. Populasi dan Sampel 

1.   Populasi 

Menurut Arikunto (2006:130) “Populasi adalah keseluruhan subjek 

penelitian”. Apabila seseorang ingin meneliti semua elemen yang ada dalam 

wilayah penelitian, maka penelitiannya merupakan populasi. Maka populasi 

dalam penelitian ini adalah ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI 

Pekanbaru  yang berjumlah 35 orang 20 putra dan 15 putri. 

Tabel 1. Populasi Ekstrakurikuller SMA PGRI Pekanbaru . 

No Atlet Putra Jumlah 

1 
Ekstrakurikuller SMA 

PGRI Pekanbaru 
20 20 

     Guru Olahraga : ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI Pekanbaru 

 

2.  Sampel 

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti (Arikunto, 

2010: 174). Mengingat jumlah populasi yang peneliti gunakan dalam 

penelitian ini tidak begitu banyak serta masih dalam batas kemampuan oleh 

sebab itu peneliti hanya meneliti putra saja, maka sampel dalam penelitian ini 

adalah total sampling ekstrakurikuller SMA PGRI Pekanbaru yang berjumlah 

20 siswa 

 

C. Defenisi Operasional  

1. Daya ledak adalah kombinasi dari hasil kekuatan dan kecepatan, yaitu 

kemampuan untuk menerapkan tenaga (force) dalam waktu yang singkat. 

(Bafirman, 2008 : 83) 
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2. Pencak silat merupakan salah satu budaya asli bangsa Indonesia, dimana 

sangat diyakini oleh para pendekarnya dan pakar pencak silat bahwa 

masyarakat melayu saat itu menciptakan dan mempergunakan ilmu 

beladiri ini sejak di masa prasejarah. (Depdiknas, 2004 : 1) 

3. Tendangan sabit adalah serangan yang menggunakan sebelah kaki dan 

tungkai, lintasannya ke arah samping dengan posisi badan menghadap ke 

samping, dengan kenaannya punggung kaki bagian dalam, dengan sasaran 

rusuk. (Depdiknas, 2004 : 12) 

 

D. Pengembangan Instrumen 

Arikunto (2006:160) menyatakan bahwa “instrumen penelitian adalah 

alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data 

agar pekerjaanya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, dalam arti lebih 

cermat, lengkap, dan sistematis sehingga lebih mudah diolah”. Instrumen 

dalam penelitian ini adalah tes daya ledak otot tungkai untuk mengukur 

kecepatan tendangan sabit, kemampuan atau bakat yang dimiliki oleh atlet. 

Tes yang digunakan untuk mencapai sasaran atau objek yang akan dievaluasi  

untuk mengetahui hasil kecepatan tendangan sabit ekstrakurikuller SMA 

PGRI Pekanbaru. 

      A. Tes Daya Ledak Otot Tungkai ( Standing Broad Jump ) 

1. Standing Broad Jump 

         Untuk mengukur power otot tungkai digunakan tes lompat jauh tanpa 

awalan (standing broad jump test) (Widiastuti,2011:104-105), dengan rincian 

sebagai berikut: 
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a. Tujuan : Mengukur power tungkai ke arah depan. 

b. Perlengkapan : - Lantai yang datar dan rata.  

- Meteran. 

- Isolasi atau bahan lain yang dapat digunakan untuk 

membuat garis batas. 

- Bendera kecil bertangkai atau bahan lain yang dapat 

digunakan untuk memberi tanda hasil loncatan. 

c. Pelaksanaan :  

1. Teste berdiri di belakang garis batas, kaki sejajar, lutut ditekuk, tangan 

di belakang badan. 

2. Ayun tangan dan melompat sejauh mungkin ke depan dan kemudian 

mendarat dengan dua kaki bersama-sama.  

3. Beri tanda bekas pendaratan dari bagian tubuh yang terdekat dengan 

garis start. 

4. Teste melakukan 2 kali loncatan. 

5. Sebelum melakukan tes yang sesungguhnya teste boleh mencoba 

sampai dapat melakukan gerakan yang benar. 

d. Penilaian : 

1. Hasil lompatan teste diukur dari bekas pendaratan badan atau anggota 

badan yang terdekat garis start sampai dengan garis start. 

2. Nilai yang diperoleh teste adalah jarak lompatan terjauh yang 

diperoleh dari kedua loncatan. 

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada gambar berikut: 
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Gambar 3.1. Standing Broad Jump 

 Widiastuti (2011:  105) 

2. Tes Tendangan Sabit Pencak Silat 

1. Tujuannya adalah untuk mengetahui kemampuan kecepatan tendangan 

pencak silat. 

2. Peralatan : 

a. Sandsack (diharapkan 50 Kg) / target (Hand Box) 

b. Meteran 

c. Stop watch 

3. Petugas : 

a. Pengukur ketinggian 80 cm sandsack/target 

b. Pencatat Waktu 

c. Penjaga sandsack 

4. Pelaksanaan : 

Atlet bersiap-siap berdiri dibelakang sandsack/target dengan satu 

kaki tumpu berada dibelakanggaris sejauh 50 cm (putri) 60 cm (putra). 

Pada saat aba-aba „Ya‟, atlet melakukan tendangan dengan kaki kanan dan 

kembali keposisi awal dengan menyentuh lantai yang berada dibelakang 

garis, kemudian melanjutkan tendangan kanan secepat-cepatnya selama 10 

detik. Demikian juga dengan kaki kiri selama Pelaksanaan dilakukan 3 kali 
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kanan,3 kali kiri dan diambil jumlah/skor yang terbaik dengan ketinggian 

sandsack/target 75 cm (putri) dan 100 cm (putra). 

Tabel 2. Norma Kecepatan Tendangan Sabit Atlet. 

Kategori Putri Putra 

Baik Sekali >23 >25 

Baik 19 – 22 20 – 24 

Cukup 14 – 18 15 – 19 

Kurang 8 – 13 10 – 14 

Kurang Sekali <7 <9 

 Depdiknas, (2004:49) 

 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah : 

1. Observasi 

Adalah pengamatan langsung ke lapangan yang dilakukan terhadap objek 

penelitian untuk mengetahui secara konkrit daya ledak otot tungkai dan 

kecepatan tendangan sabit. ekstrakurikuller SMA PGRI Pekanbaru 

2. Kepustakaan  

Untuk mendapatkan informasi atau konsep yang dijadikan sebagai 

landasan teori yang dipergunakan dalam penulisan ini yaitu tentang 

olahraga pencak silat dan yang berhubungan dengan daya ledak dan 

pengukurannya. 

3. Tes dan pengukuran 

Tes dilakukan untuk mengambil data yang peneliti butuhkan untuk 

mengetahui hasil tendanagn sabit. Adapun tes dan pengukuran yang 

dipergunakan dalam penelitian ini adalah tes kecepatan tendangan sabit 

dan tes daya ledak otot tungkai. 
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F. Teknik Analisa Data 

Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan 

rumus korelasi product moment yang dikemukakan oleh (Sugiyono, 2014: 

228). Teknik ini digunakan untuk mencari hubungan dan membuktikan 

hipotesis hubungan dua variabel bila data kedua variabel berbentuk interval 

atau ratio, dan sumber data dari dua variabel atau lebih tersebut sama. 

Adapun rumus tersebut sebagai berikut:. 

       Adapun rumus tersebut sebagai berikut: 

 
   

 ∑       ∑    ∑   

√  ∑    ∑      ∑    ∑    

 

Keterangan: 

rxy  = Angka indeks korelasi “r” product momen 

n  = Sampel 
∑             Jumlah hasil perkalian antara skor x dan skor y 
∑   = Jumlah seluruh skor x 
∑              Jumlah seluruh skor y 

Sugiyono (2014: 228) 

Untuk melihat besarnya kontribusi daya ledak otot tungkai yaitu dengan         

rumus koefisien determinasi, Sugiyono (2014: 231) sebagai berikut : 

  KD = r
2
 x 100% 

Keterangan: 

KD  = Koefisien determinasi 

r
2 

= Koefisien korelasi 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

A. Deskripsi Data 

Berdasarkan penjelasan dan uraian yang telah dibuat dan dikumpulkan 

sebelumnya, maka dalam bab ini akan dilakukan analisis dan pembahasan 

yang diperoleh dalam penelitian ini. Hasil penelitian ini akan dijabarkan 

sesuai dengan tujuan dan hipotesis yang telah diajukan sebelumnya.  

Adapun hasil diskripsi data dari hasil tes pengukuran antara kontribusi 

daya ledak otot kaki (variabel X) dengan kecepatan tendangan samping( 

variabel Y ) adalah sebagai berikut: 

1. Distribusi Daya Ledak Otot Tungkai Siswa Ekstrakurikuller SMA 

PGRI Pekanbaru 

 

Dari hasil tes daya ledak otot tungkai yang dilakukan oleh 20 orang 

siswa ekstrakurikuller SMA PGRI pekanbaru, diperoleh data hasii tes daya 

ledak pada interval 35-39 sebanyak 2 orang dengan persentase sebanyak 

10%. pada interval 42-43 sebanyak 4 orang dengan persentase 20%  pada 

interval 46-48 sebanyak 4 orang dengan persentase 20%,pada interval 49-

52 sebanyak 8 orang dengan persentase 40%,Pada interval 56-60  

sebanyak 2 orang dengan persentase 10% , maka dari tes daya ledak otot 

tungkai diperoleh data tertinggi yaitu 49 dan  Data terendah 35,dengan 

menghasilkan rata – rata(mean) 47,1,nilai tengah (median) 49 dan nilai 

yang sering muncul (modus) 48,5 pada interval 49-52.untuk lebih jelasnya 

dapat dilihat pada tabel dibawah ini. 
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Tabel 3. Distribusi frekuensi tes daya ledak otot tungkai siswa 

ekstrakurikuller SMA PGRI pekanbaru. 

 

No Interval Frekuensi Persentase 

1 35-39 2 10% 

2 42-43 4 20% 

3 46-48 4 20% 

4 49-52 8 40% 

5 56-60 2 10% 

Jumlah 20 100% 

 

 Untuk lebih jelasnya dapat dilihat gambar grafik dibawah ini:  

 
Gambar 4.1 Grafik Batang Distribusi Frekuensi Data Daya Ledak Otot 

Tungkai siswa ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI 

Pekanbaru.  

 

2. Hasil Tes Kecepatan Tendangan Sabit Siswa Ekstrakurikuller Pencak 

Silat SMA PGRI Pekanbaru 

 

Dari hasil tes kecepatan tendangan sabit yang dilakukan 20 orang 

siswa pada ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI Pekanbaru, didapat 

hasil tes kecepatan tendangan sabit pada interval 11,12 masing –masing 

sebanyak 3 orang dengan persentase 15% pada tiap intervalnya,pada 

interval 13, dan interval 14 masing-masing sebanyak 8 orang dengan 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

35-39 42-43 46-48 49-52 56-60

I N T E R V A L 

F 

R 

E 

K 

U 

E 

N 

S 

I 



28 

 

 
 

persentasenya 40% pada tiap intervalnya sedangkan pada interval  15 dan 

16 masing-masing sebanyak 5 orang dengan persentasenya 25%,Maka dari 

hasil tes kecepatan tendangan samping diperoleh data tertinggi  yaitu 

17,18, dan data terkecil 11,12,13 dengan mengahasilkan  rata-rata (mean) 

14,55,nilai tengah 14,5 dan nilai sering muncul (modus) 14. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat pada tabel di bawah ini. 

Tabel 4. Distribusi Hasil Tes Kecepatan Tendangan Sabit Siswa 

Ekstrakurikuller    Pencak silat SMA PGRI Pekanbaru. 

 

No Data Tunggal Frekuensi Persentase 

1 11 1 5% 

2 12 2 10% 

3 13 3 15% 

4 14 5 25% 

5 15 2 10% 

6 16 3 15% 

7 17 3 15% 

8 18 1 5% 

Jumlah 20 100% 

 

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada grafik berikut ini: 

 
Gambar 4.2. Grafik Batang Distribusi Frekuensi Data Kecepatan 

Tendangan Sabit Siswa Ekstrakurikuller Pencak Silat SMA 

PGRI pekanbaru.. 
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B. Pergujian Hipotesis Penelitian 

Adapun data yang dikumpulkan dari hasil peneiitian ini adalah sebagai 

berikut, data X diambil dari hasil pengukuran daya ledak otot tungkai dan data 

Y diambil dari hasil tes kecepatan tendangan sabit siswa ekstrakurikuller 

pencak silat SMA PGRI pekanbaru. Untuk menemukan besarnya kontibusi 

daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan sabit siswa 

ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI pekanbaru., peneliti menggunakan 

teknik uji Peson product Moment. Untuk pengujian hipotesis menunjukkan 

adanya korelasi yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dengan 

kecepatan tendangan sabit. Dengan demikian tendangan sabit dipengaruhi oleh 

besar kecilnya daya ledak otot tungkai seseorang.  

Untuk menganalisa data tentang kontribusi daya ledak otot tungkai 

terhadap kecepatan melakukan tendangan sabit dalam teknik silat serta 

pengujian hipotesis dalam pengambilan data yang didapat dari tes yang 

dilakukan, maka di tempuh langkah - langkah sebagai berikut:  

Untuk menentukan apakah variabel X dengan Variabel Y terdapat 

hubungan yang signifikan, digunakan rumus "r" Product moment dengan hasil 

sebagai berikut.  

Dari hasil perhitungan koefisien, di peroleh nilai rh ( koefisien korelasi) 

diperoleh nilai 0,43 pada taraf signifikan 5% (10) rt: 0,444. Dengan demikian 

rh : 0,43 > .t = 0,444. Sedangkan jika dilihat pada tabel Interpretasi Koefisien 

korelasi nilai r, 0,43 berada antara 0,40-0,599 dan ini berada pada tingkat 

hubungan yang sangat rendah. ini berarti terdapatnya sumbangan yang berarti 

antara daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan sabit siswa 

ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI pekanbaru. 



30 

 

 
 

Sedangkan untuk mencari seberapa besar kontribusi yang diberikan 

oleh daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan sabit siswa 

ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI pekanbaru. menggunakan rumus 

koefisien determin yaitu: 

KP = r
2 
 x 100% 

      = (0,26)
2
  x 100% 

      = 0,0676 x 100% 

      = 6,76% 

Dari perhitungan di atas maka terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai 

terhadap kecepatan tendangan sabit siswa ekstrakurikuller pencak silat SMA 

PGRI pekanbaru.sebesar 65,61 %. Sedangkan selebihnya sebanyak 81,51% di 

pengaruhi oleh faktor lainnya, seperti faktor penguasaan teknik tendangan, 

kuda-kuda maupun faktor yang lainnya. 

 

C. Pembahasan 

Berpedoman pada hasil penelitian ini maka akan dibahas tentang 

kontribusi Daya Ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan sabit siswa 

ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI pekanbaru.Yang mana telah dibahas 

dalam pengolahan data di atas bahwa r hitung lebih besar dari r tabel maka 

dapat disimpulkan terdapatnya kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap 

kecepatan tendangan sabit siswa ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI 

pekanbaru. 

Power atau daya ledak merupakan kekuatan eksplosif dan kecepatan 

kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan 

otot yang maksimal dalam waktu yang secepat-cepatnya, (Ismaryati, 2008:59). 



31 

 

 
 

Aspek power yang dibutuhkan dalam menolak anggota tubuh/badan yang khususnya 

power tungkai untuk menghasilkan lompatan yang optimal. 

Tendangan sabit dilakukan dengan cara mengangkat lutut kaki 

tendang, kemudian badan diputar sehingga lutut segaris dengan tubuh dan 

ujung jari tumpu menghadap keluar, kemudian kaki tendang diluruskan 

dengan bentuk sabit dan ditarik kembali dengan menekuk lutut, tangan 

ditempatkan secara rilek untuk menjaga keseimbangan, selanjutnya kaki 

tersebut ditempatkan keposisi semula (Suwirman,2011:72) 

Berdasaran hasil penelitian terbukti bahwa daya tedak otot tungkai 

berpengaruh terhadap kecepatan tendangan sabit. Artinya semakin baik daya 

ledak otot tungkai seseorang maka akan semakin baik melakukan kecepatan 

tendangan sabit 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis yang telah diuraikan pada bab 

sebelumnya, dengan penelitian yang telah dilakukan maka dapat diambil  

kesimpulan bahwa terdapat kontribusi  daya ledak otot tungkai terhadap 

kecepatan tendangan sabit siswa ekstrakurikuller pencak silat SMA PGRI 

Pekanbaru, yaitu sebesar 6,76%  

 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas maka dapat diberikan saran sebagai 

berikut: 

1. Kepada siswa yang ingin meningkatkan kemampuan tendangan dalam 

pencak silat agar selalu giat berlatih. Ini didasarkan bahwa suatu bentuk 

keterampilan olahraga hanya bisa dicapai melalui latihan-latihan rutin yang 

dilakukan secara berkelanjutan atau continue. 

2. Dalam upaya meningkatkan kemampuan tendangan dalam pencak silat, 

para pelatih atau guru perlu mengembangkan berbagai bentuk latihan 

variasi secara tepat sehingga tujuan dari pembinaan olahraga akan berujung 

pada peningkatan prestasi.  

Karena keterbatasan penelitian ini dan masih kecilnya ruang lingkup 

dan kecilnya kelompok sampel, disarankan pada peneliti lain yang akan 

melakukan penelitian lanjutan, sebaiknya memperluas ruang lingkup 

penelitian dan kelompok sampel yang lebih banyak. 
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3. Siswa hendaknya aktif melakukan berbagai latihan fisik yang diadakan 

secara teratur supaya siswa memiliki daya ledak untuk melakukan 

berbagai gerakan dalam cabang-cabang olahraga yang ada, termasuk 

cabang pencak silat. 
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