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ABSTRAK

Kontribusi Kelentukan dan Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Kecepatan
Tendangan Depan Atlet Pencak Silat PPLP Sumatera Barat.

OLEH : SUGIANTO /2011

Permaslahan dalam penelitian ini adalah rendahnya keterampilan atlet
melakukan tendangan depan pada pencak silat. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui besarnya kontribusi kelentukan terhadap kecepatan tendangan depan,
besarnya kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan depan,
serta kontribusi kelentukan dan daya ledak otot tungkai secara bersama-sama
terhadap kecepatan tendagan depan atlet pencak silat PPLP Sumatera Barat.

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet-atlet pencak silat PPLP
Sumatera Barat sebanyak 13 orang. Sedangkan teknik pengambilan sampel
dilakukan dengan cara total sampling. Sehingga seluruh populasi dijadikan
sampel. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan cara melakukan tes, yaitu tes
kelentukan (front split), tes daya ledak otot tungkai (vertical jump), dan tes
kecepatan tendangan sabit. Analisa data dan pengujian hipotesis penulisan
menggunakan teknik analisis korelasi sederhana dan korelasi berganda dengan
taraf signifikan a = 0,05.

Hasil penelitian menjelaskan bahwa : 1) Kelentukan memberikan
kontribusi terhadap kecepatan tendangan depan atlet pencak silat PPLP Sumbar
yaitu, putra sebesar = 91,7 %, putri sebesar = 21,16 %. 2) daya ledak otot tungkai
memberikan kontribusi terhadap kecepatan tendangan depan atlet pencak silat
PPLP Sumbar yaitu, putra sebesar = 5% dan putri sebesar = 4,41%. 3) kelentukan
dan daya ledak otot tungkai memberikan kontribusi secara bersama-sama terhdap
kecepatan tendangan depan atlet pencak silat PPLP Sumbar yaitu putra sebesar =
96,59% dan putri sebesar = 22,09%. Maka kesimpulan dari penelitian ini terdapat
kontribusi secara signifikan antara kelentukan dan daya ledak otot tungkai secara
bersama-sama terhadap kecepatan tendangan depan atlet pencak silat PPLP
Sumbar.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan bagian dari sarana dalam mencapai prestasi individu,
masyarakat, dan bangsa. Sebagaimana yang telah tertulis dalam Undang-Undang
Republik Indonesia no : 3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pada
BAB Il pasal 4 bahwa :

“Keolahragaan nasional bertujuan untuk memelihara dan
meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia,
menanamkan nilai-nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas,
disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa,
memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat,
martabat dan kehormatan bangsa”

Dari kutipan di atas jelaslah bahwa untuk mencapai prestasi individu
sampai dengan prestasi masyarakat dan bangsa dibutuhkan sarana yang tepat dan
olahraga sejauh ini adalah salah satu sarana yang bisa memfasilitasi akan hal
tersebut. Bisa kita lihat, apabila manusia memiliki tubuh yang sehat dan bugar,
maka dalam diri manusia tersebut akan menjadi produktif baik dalam bekerja
maupun dalam olahraga prestasi. Selain itu, dengan olahraga akan menimbulkan
jiwa untuk membela negara bagi anak bangsa di medan pertandingan. Hal ini akan

muncul dan terlihat ketika bertanding untuk memberikan prestasi bagi negara

indonesia ataupun merah putih.



Dewasa ini, perkembangan olahraga semakin pesat khususnya di negara
Indonesia. Pada dasarnya hal ini membutuhkan penanganan dan persiapan yang
menyeluruh dari segenap elemen bangsa. Selain itu, peningkatan olahraga di
indonesia ditandai dengan banyaknya kegiatan olahraga yang dilaksanakan pada
hari-hari penting baik di lingkungan pendidikan maupun di lingkungan
masyarakat. Diantaranya adalah olahraga pencak silat.

Pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga yang dipertandingkan
baik di tingkat daerah, nasional, ASEAN, dan bahkan di tingkat internasional.
Mulai dari usia dini, remaja sampai usia dewasa. Perkembangan olahraga pencak
silat sekarang ini cukup membanggakan. Ini ditandai dengan semakin tersebarnya
perguruan pencak silat di nusantara dan bahkan di luar negara indonesia. Dalam
mengembangkan prestasi olahraga dibutuhkan suatu proses yang dinamakan
dengan menumbuhkembangkan sentral pembinaan olahraga. Termasuk olahraga
pencak silat. Seperti yang dijelaskan dalam UU RI No.3 Tahun 2005 Pasal 27 ayat
4 bahwa :

“pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan
dengan memberdayakan perkumpulan olahraga,
menumbuhkembangkan sentral pembinaan olahraga yang bersifat
nasional dan daerah dan menyelenggarakan kompetisi secara
berjenjang dan berkelanjutan”.

Berdasarkan dari kutipan di atas, maka jelaslah bahwa jika dengan
menumbuhkembangkan sentral pembinaan olahraga akan dapat membantu
mengembangkan prestasi olahraga nasional. Di Indonesia ada satu lembaga

pemerintahan yang memfasilitasi hal tersebut, yaitu PPLP ( Pusat Pendidikan dan

Latihan Olahraga Pelajar). PPLP ini merupakan wadah pembinaan olahragawan



pelajar dan sekaligus merupakan pengejawantahan amanat Undang-undang yang
tersebut di atas dalam rangka menciptakan prestasi olahraga nasional yang
membanggakan. Dikarenakan memang PPLP merupakan wahana strategis untuk
pembibitan dan pemanduan untuk bakat olahraga yang mutlak dibutuhkan guna
memperkokoh bangunan olahraga nasional. Melalui ~ PPLP dipersiapkan
olahragawan yunior secara fisik dan mental yang dengan tujuan dapat
menggatikan atau meneruskan prestasi dari olahragawan senior di medan
peratandingan internasional.

PPLP yang dikembangkan di 33 provinsi telah terbukti memberikan
kontribusi yang signifikan terhadap peningkatan presatasi olahraga daerah
masing-masing melalui ajang kejuaraan ditingkat nasional. Termasuk Sumatera
Barat, PPLP Sumatera Barat tercatat pada tahun 2009 menduduki posisi teratas
dari 6 provinsi yang berprestasi di cabang olahraga pencak silat pada kejuaraan
nasional dan teratas dari 7 provinsi di kejuaraan daerah (data kementrian Pemuda
dan Olahraga. 2009).

Namun demikian, prestasi yang baru diraih hanya sampai pada kejuaraan
nasional. Sedangkan untuk Sea Games, Asian Games, dan Olimpiade cabang
olahraga pencak silat belum berprestasi. Banyak hal tentunya yang menyebabkan
kenapa PPLP Sumbar sejauh ini belum muncul prestasi olahraga pencak silat di
tingkat tersebut. Dalam kaitannya dengan hal ini, penulis ingin lebih
memfokuskan penelitian ini pada faktor-faktor internal yang mempengaruhi

pencapaian prestasi olahraga termasuk pencak silat.



Bersarkan observasi yang dilakukan pada atlet PPLP Sumbar cabang
olahraga pencak silat. Ternyata atlet di PPLP Sumbar terlihat kurangnya
kecepatan dalam melaukan tendangan depan. Hal ini diduga dikarenakan beberapa
faktor yang mempengaruhi antara lain : kelentukan pinggang, daya tahan otot
tungkai, kekuatan, kelincahan, kecepatan, koordinasi, keseimbangan serta faktor
latihan.

Rendahnya kecepatan tendagan depan atlet pencak silat PPLP sumbar
terlihat pada saat latihan. Baik saat latihan teknik ataupun saat latihan tanding
berhadapan. Tendangan depan yang digunakan masih mampu ditangkis. Ini
menandakan masih kurangnya kecepatan tendangan depan para atlet pencak silat
PPLP Sumbar. Berdasarkan hal tersebut. Maka penulis tertarik untuk meneliti
“seberapa besar kontribusi yang diberikan oleh unsur kondisi fisik yaitu
kelentukan dan daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan depan

dalam cabang olahraga atlet pencak silat PPLP Sumbar”.

B. Identifikasi Masalah
Faktor-faktor yang mempengaruhi kecepatan tendangan depan
berdasarkan latar belakang di atas adalah sebagai berikut :
1. Kelentukan pinggang
2. Daya tahan otot tungkai
3. Kecepatan
4. Koordinasi

5. Kelincahan



6. Keseimbangan
7. Kekuatan dan

8. Faktor latihan.

C. Pembatasan Masalah

Dengan berbagai pertimbangan dan mengingat keterbasan dari penulis,
agar penelitian dapat dilaksanakan sesuai dengan kemampuan penulis. Maka
dalam penelitian ini dibatasi pada masalah : “kelentukan dan daya ledak otot

tungkai”

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan dari latar belakang dan pembatasan masalah di atas. Maka

dalam masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut :

1. Seberapa besar kontribusi kelentukan terhadap kecepatan tendangan depan
atlet pencak silat PPLP Sumbar ?

2. Seberapa besar kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan
tendangan depan atlet pencak silat PPLP Sumbar ?

3. Seberapa besar kontribusi kelentukan dan daya ledak otot tungkai secara
bersama-sama terhadap kecepatan tendangan depan atlet pencak silat PPLP

Sumbar ?



E. Tujuan Penelitian

Dengan diketahuinya kontribusi kelentukan dan daya ledak otot tungkai

terhadap kecepatan tendangan depan atlet pencak silat PPLP Sumbar. Maka

penelitian ini bertujuan untuk :

1. Mengetahui besarnya kontribusi kelentukan terhadap kecepatan
tendangan depan atlet pencak silat PPLP Sumbar.

2. Mengetahui besarnya kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap
kemampuan kecepatan tendangan depan atlet pencak silat PPLP Sumbar.

3. Mengetahui besarnya kontribusi kelentukan dan daya ledak otot tungkai
secara bersama-sama terhadap kecepatan tendangan depan atlet pencak

silat PPLP Sumbar.

F. Kegunanaan Penelitian
Berdasarkan dari tujuan peneltian di atas. Maka, diharapkan penelitian ini
berguna untuk :

1. Menjadi bahan masukan bagi pelatih dalam rangka menyusun program
latihan fisik atlet pencak silat dalam hal untuk meningkatkan prestasi
cabang olahraga pencak silat.

2. Bagi atlet pencak silat, agar dapat memahami tentang prioritas latihan fisik
yang diberikan oleh pelatih.

3. Peneliti sebagai penambah wawasan dan pengetahuan dalam hal cabang
olahraga pencak silat.

4. Salah satu syarat bagi peneliti dalam hal memperoleh gelar sarjana/S1.



BAB Il

KAJIAN KEPUSTAKAAN

A. Landasan Teori
1. Sejarah Pencak Silat

Pencak silat merupakan kata majemuk. Pencak dan silat mempunyai
pengertian yang sama dan merupakan bagian dari kebudayaan masyarakat
pribumi Asia Tenggara (Asteng), yakni kelompok masyarakat etnis yang
merupakan penduduk asli negara-negara di kawasan Asia tenggara. Seperti Brunei
Darussalam, Filipina, Indonesia, Kamboja, Laos, Malaysia, Myanmar, Singapura,
Thailand dan vietnam. Kata pencak silat lazim digunakan dibeberapa daerah di
jawa sedangkan silat digunakan di sumatera dan daerah lainnya. Pencak silat
diartikan sebagai pembelaan diri dari insan indonesia untuk menghindarkan diri
dari segala malapetaka. Penggabungan kata pencak dan silat menjadi kata
majemuk untuk pertama kalinya dilakukan pada waktu dibentuk suatu organisasi
persatuan dari perguruan pencak dan perguruan silat di Indonesia yang diberi
nama lkatan Pencak Silat Indonesia, disingkat IPSI pada tahun 1948 di Surakarta.
Kemudian pada tahun 1973 nama pencak silat dikukuhkan pada seminar pencak
silat di tugu Bogor. Namun demikian, dimasa lalu tidak semua daerah di
Indonesia menggunakan istilah pencak silat. Namun demikian ada perbedaan
makna sebenarnya antara kata pencak dan silat. Dalam Zainul (2004:11)

disebutkan bahwa :
Pencak diartikan sebagai gerak dasar bela diri yang terikat pada

peraturan dan digunakan dalam belajar, latihan dan pertunjukan.
sedangkan silat mempunyai pengertian sebagai gerak bela diri yang



sempurna yang bersumber pada kerohanian yang suci murni, guna
keselamatan diri dari bencana (perampok, penyakit tenung, dan segala
sesuatu yang jahat atau merugikan masyarakat).

Definisi pencak silat yang pernah disusun oleh PB. IPSI bersama BAKIN
dalam Iskandar (1992:11) adalah sebagai berikut : “pencak silat adalah hasil
budaya manusia Indonesia untuk membela dan mempertahankan eksistensi dan
integritasnya. Terhadap lingkungan dan alam sekitarnya untuk mencapai
keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan tagwa kepada Tuhan Yang Maha

Esa”.

Dalam pertandingan pencak silat teknik-tekniknya tidak semua digunakan
dan dimainkan sesuai dengan ketentuan berlaku dan kategori yang
dipertandingkan. Kategori tersebut adalah kategori tanding, tunggal, ganda, dan

regu. Menurut Lubis (2004:7) menyatakan bahwa :

Kategori tanding adalah kategori yang menampilkan dua orang pesilat
dari kubu yang berbeda. Keduanya saling berhadapan menggunakan
unsur pembelaan dan serangan, yaitu menangkis/mengelak/mengena/
menyerang pada sasaran dan menjatuhkan lawan, penggunaan taktik dan
teknik bertanding, ketahanan stamina dan semangat juang, menggunakan
kaidah dan pola langkah yang memanfaatkan kekayaan teknik jurus,
untuk mendapatkan nilai terbanyak.

Dari uraian di atas pencak silat mempunya peran sebagai sarana dan
prasarana untuk mebentuk manusia yang seutuhnya (insan kamil), sehat jasmani
(kuat, terampil, tangkas, tenang, sabar, bersifat kesatria, percaya pada diri sendiri)
dan memiliki akhlak yang mulia. Dan di dalam pencak silat sangat memerlukan

ketahanan stamina baik saat latihan maupun saat bertanding, sehingga seorang



pesilat dapat melakukan teknik-teknik yang dimilikinya dengan baik sehingga
bisa mendapatkan nilai yang banyak. Keberhasilan seorang pesilat untuk
mencapai prestasi yang optimal, seorangnpesilat disamping menguasia berbagai
bentuk kekayaan teknik pencak silat dan kemahirann dalam penggunanaany, harus

oula ditunjang oleh kesegaran jasmani yang prima.

Kemudian dalam pertandingan seorang pesilat harus memiliki daya tahan
aerobik yang baik. Karena pertandingan pencak silat dilakukan selama tiga babak
dan antara babak ke babak ada istirahat, dengan memiliki daya tahan aerobik yang
baik, maka masa pemulihan (recovery) akan dapat dilakukan oleh tubuh. Sehingga
untuk babak barikutnya tubuh masih mampu melakukan berbagai macam
serangan dan pembelaan dengan kontraksi yang tinggi.sebaliknya jika pesilat
tidak memiliki daya tahan aerobik yang baik, maka dalam masa pemulihan
(recovery) akan lambat dilakukan oleh tubuh,sehingga untuk petanfingan pada
babak berikutnya kemampuan pesilat akan menurun, sihingga akan

memperlambat pencapaian prestasi maksimal.

Sehingganya seorang pesilat harus memiliki kondisi fisik yang bagus seperti
kecepatan, kelentukan, daya ledak otot tungkai, kecepatan reaksi, kelincahan dan
daya tahan aerobik, agar dapat bertanding secara optimal dan maksimal sehingga
prestasi maskimalpun bisa dicapai. Jika hanya mengandalkan teknik dan taktik,
tanpa memiliki tingkat kondisi fisik yang baik maka seorang pesilat tidak akan
mampu bertanding secara maksimal. Pada akhirnya sulit untuk mencapai sebuah

prestasi.
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Oleh karenanya, olahraga pencak silat sangat membutuhkan tingkat kondisi
fisik yang baik, sehingga ketika dalam pertandingan atlet dituntut untuk bergerak
cepat, menendanga denga cepat dan kuat, lincah dalam menghindar dan
menangkis, dan mampu bertahan dari babak ke babak selama pertandingan bisa

dilakukan.

2. Kelentukan (Flexibility)

Kelentukan (fleksibilitas) yaitu komponen yang memungkinkan gerakan
sendi yang semakin luas. Semakin kuat otot maka semakin besar tendonnya,
sehingga latihan kelentukan (fleksibilitas) harus diikuti latihan kekuatan dengan
demikian akan didapat tendon yang kuat dan tetap fleksibel. Kelentukan atau
fleksibiliitas adalah bagian yang sangat penting bagi seluruh cabang olahraga.
Oleh karena itu, unsur fleksibiltas harus mendapat perhatian yang lebih khusus
dalam setiap latihan terutama cabang olahraga yang banyak membutuhkan
fleksibilitas, antara lain cabang olahraga pencak silat. Dalam olahraga pencak silat
banyak faktor yang harus diperhatikan. Diantaranya adalah kondisi fisik yang
meliputi salah satunya adalah kelentukan. Sebab kelentukan sangat menunjang

dalam keterampilan melakukan tendangan depan dalam pencak silat.

Sejalan dengan hal itu, pengertian kelentukan juga dikemukakan oleh
Jonath dan Krempel dalam Syafrudin, 1996:58 yang menyatakan bahwa :
“kelentukan merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan latihan-latihan

dengan amplitude gerakan yang besar dan luas”. Karena memang bagi orang yang
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fleksibel akan mempunyai ruang gerak yang luas dalam sendi-sendinya dan
mempunya suatu otot yang elastis. Sehingga elastisitas otot menjadi faktor utama

membantu menentukan fleksibiltas.

Jadi salah satu faktor yang menentukan kelentukan, termasuk kelentukan
pinggang adalah elastisnya otot. dikarenakan memang fleksibilitas adalah
kapasitas fungsional persendian untuk menggerakkan pada daerah yang maksimal
tergantung pada panjang otot dan ligamen disekitar persendian. Hasil-hasil
penelitian menunjukkan bahwa perbaikan dalam kelentukan akan dapat : a).
Mengurangi kemungkinan terjadinya cedera-cedera pada otot dan sendi. b).
Membantu dalam mengembangkan kecepatan, koordinasi dan kelincahan
(agility). c). Membantu perkembangan prestasi. d). Menghemat pengeluaran
tenaga (efisien) pada waktu melakukan gerakan-gerakan. e). Memperbaiki sikap
tubuh. Dapat digambarkan bahwa seorang atlet yang mempunyai fleksibilitas
yang baik akan lebih mudah dalam melakukan suatu gerakan secara benar,
pengeluaran tenaganyapun akan lebih efektif dan gerakannya lebih lincah, hal ini

dapat membantu atlet untuk mengembangkan prestasinya secara maksimal.

Dengan demikian, dari uraian-uraian di atas dapat diambil keismpulan
bahwa fleksibilitas ataupun kelentukan pada pinggang adalah kemampuan otot-
otot untuk bergerak dengan maksimal tanpa ada rasa sakit. Dan merupakan unsur
yang dapat menunjang saat melakukan tendangan depan dalam olahraga pencak

silat.
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3. Daya Ledak Otot Tungkai

Daya ledak adalah kekuatan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal
dalam waktu yang sangat cepat. Daya ledak juga dari hasil usaha dalam satuan
unit waktu yang disebabkan ketika kontraksi otot memindahkan benda pada ruang
atau jarak tertentu. Ada dua unsur penting dalam daya ledak yaitu : a). Kekuatan
otot dan b). Kecepatan, dalam mengerahkan tenaga maksimal untuk mengatasi
tahanan. Dengan demikian jelaslah bahwa daya ledak merupakan kondisi fisik
yang berperan penting dalam pencapaian prestasi dalam keterampilan gerak.

Untuk besar kecilnya daya ledak dipengaruhi oleh otot yang melekat dan
membungkus tungkai tersebut. Tungkai adalah bagian bawah tubuh manusia yang
berfungsi untuk menggerakkan tubuh, seperti berjalan, berlari dan melompat.
Terjadinya gerakan pada tungkai tersebut disebabkan adanya otot-otot dan tulang,
otot sebagai alat gerak aktif dan tulang sebagai alat gerak pasif. Kekuatan otot
tungkai merupakan salah satu unsur yang membentuk daya ledak otot tungkai.
Dalam peningkatan untuk mengahasilkan lompatan yang baik, maka diperlukan
kualitas otot tungkai yang baik pukla. Kekuatan otot tungkai dapat dikembangkan
dan ditingkatkan melalui latihan-latihan yang mengarah pada hasil lompatan.
Bentuk latihan untuk meningkatkan otot tungkai, daya ledak, dan daya tahan otot
adalah latihan-latihan yang membentuk kontraksi isotonik, kontraksi isometrik,
dan kontraksi isokinetis. Selain itu ada beberapa prinsip latihan untuk
meningkatkan otot tungkai, seperti berjalan dan berlari. Sedangkan daya ledak dan
daya ledak dan daya tahan otot melalui penambahan beban, berulang-ulang,

frekuensi latihan dan lama latihan.
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Daya ledak yang dimiliki seorang pemain dapat menentukan tingkat
keterampilannya di dalam olahraga. Pada teknik tendangan depan, daya ledak
terhadap otot tungkai ikut memberikan hubungan yang positif terhadap
keberhasilan melakukan gerakan tendangan depan dalam upaya memberikan
tekanan pada pihak lawan. Dimana pada teknik tendangan depan dilakukan
dengan kekuatan mengangkat satu kaki secara eksplosive yang bertumpu pada
satu kaki yang lain dan disertai pada ketepatan waktu (timing) serta power dari
kaki tumpu untuk bertahan pada saat melakukan tendangan depan sehinga pada
akhirnya dapat dikatakan berhasil dalam melakukan tendangan depan.

Dalam dunnia olahraga, kekuatan kerja fisik merupakan komponen yang
terpenting. Explosive power atau daya ledak adalah sejumlah mekanik yang
bekerja dalam periode waktu tertentu. Selain itu explosive power diartikan juga
sebagai hsil kali antara kekuatan dan kecepatan. Kemudian daya ledak juga
diartikan salah satu dari komponen biomotorik 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 (Arsil, 1999:71).

Pengukuran daya ledak adalah hasil kali dari berat dan jarak dibagi waktu.
Perlu diperhatikan bagi seorang pelatih, sebelum melatih explosive power terlebih
dahulu perlu dilatih komponen kondisi fisik seorang atlet, yang dimaksudkan oleh
peneliti di sini adalah komponen kekuatan maksimal, karena komponen kondisi
fisik yang di dalamnya kekuatan daya tahan dan kekuatan daya ledak termasuk

dalam komponen kondisi fisik khusus. Kekuatan adalah kemampuan dari otot
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untuk dapat mengatasi tahanan atau beban dalam menjalankan aktivitas, kekuatan
dapat dibagi menjadi kepada beberapa macam vyaitu : kekuatan maksimal,
kekuatan daya ledak, dan kekuatan daya tahan (Suharno. HP,1993:35-37).

Sejalan dengan hal itu, komponen kondisi fisik daya ledak termasuk di
dalam komponen kondisi fisik khusus. Namun dalam penelitian ini penulis
mengkhususkan daya ledak adalah kemampuan otot tungkai yang kuat dalam
melompat ke arah depan untuk melakukan tendangan depan dalam olahraga
pencak silat. Kemudian untuk meningkatkan power otot tungkai latihan yang
sering digunakan oleh pelatin adalah weight training, circuit training, dan
plometric. Disamping bentuk-bentuk latihan yang lain, weight training adalah
bentuk latihan yang efektif untuk mengembangkan komponen kondisi fisik daya
ledak. Dengan demikian, pembinaan explosive power atau daya ledak menjadi
unsur yang harus pula diperhatikan untuk mencapai prestasi dalam olahraga

pencak silat.

4. Tendangan Depan

Tendangan adalah usdaha untuk melakukan perlawanan ataupun serangan
dengan kuat dan tepat. Pengertian serangan adalah pembelaan diri dengan
menggunakan lengan (tangan) atau tungkai (kaki), untuk mengenai sasaran
tertentu pada tubuh lawan. Adapun serangan dapat dibagi jenisnya berdasarkan
alat yang digunakan. Untuk melakukan serangan lengan atau tangan lazim disebut
dengan pukulan, dan serangan tungkai kaki atau kaki yang lazim disebut dengan

tendangan. Pada serangan tungkai berlaku pula bentuk lintasan sebagaimana
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serangan lengan . dalam olahraga pencak silat terdapat bermacam-macam
serangan tungkai. Pada dasarnya berpangkal pada gerak dasar kaki itu sendiri,
serangan ini terdiri atas : serangan kaki, serangan lutut, sapuan, dan guntingan.
Dalam penelitian ini akan dijelaskan tentang serangan melalui kaki yang secara
umum disebut serangan kaki atau tendangan, sedangkan pada waktu melakukan
teknik tendangan posisi dan lintasan gerakan kaki dapat melalui :

1) Depan

2) Melingkar/sabit

3) Belakang

4) Samping

Dalam penelitian ini, penulis akan mengambil salah satu teknik tendangan

yaitu tendangan depan. Tendangan depan sendiri merupakan salah satu bentuk
dari serangan dalam pencak silat yang menggunakan bagian ujung telapk kaki.
Tendangan depan ini harus dilakukan dengan kuat dan cepat, kemudian salah satu
kaki menjadi tumpuan. Tendangan depan akan dapat dikatakan bagus apabila
sesuai dengan teknik yang ada dalam tendangan itu sendiri. Yakni mempunya
tenaga, arah sesuai dengan sasaran yang hendak dituju (badan lawan). Dalam
sistem penilaian suatu pertandingan baik pertandingan seni ataupun laga,gerakan
tendangan yang mendapt nilai bagus adalah tendangan yang sesuai dengan teknik.
Bagi para pesilat untuk mendapatkan tendangan yang bagus haruslah ditunjang
dengan latihan, baik itu latihan fisik maupun dengan latihan teknik. Selanjutnya
bagi seorang pelatih tentu sudah mengetahui dengan baik bagaimana program

latihan yang hendak diberikan atlet agar sasaran yang diinginkan dapat tercapai
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dengan baik nantinya. Sehingga nantinya dapat melahirkan suatu prestasi
maksimal yang membanggakan bagi atlet, pelatih, perguruan, daerah bahlan
bangsa ini.

Sehingga dari uaraian di atas dapat diambil sutau kesimpulan. Bahwa
tendangan depan merupakan salah satu bentuk serangan yang dilakukan oleh kaki
dengan arah serangan depan bagian tubuh. Lintasannya lurus kedepan. Bagian
kaki yang digunakan adalah telapak kaki dan salah satu kaki menjadi tumpuan.

(lihat gambar 1).

Gambar 1. Tendangan Depan

B. Kerangka Konseptual

Berdasarkan uraian pada kajian teori di atas, maka dapat dijelaskan bahwa
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar kontribusi yang
diberikan oleh kelentukan terhadap kecepatan tendangan depan, seberapa besar

kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan depan, dan
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seberapa besar kontribusi kelentukan dan daya ledak otot tungkai secara
bersamaan terhadap kecepatan tendangan depan.

Sejalan dengan pengertian kelentukan dan daya ledak otot tungkai. Bahwa
kelentukan adalah kemampuan otot-otot untuk bergerak dengan maksimal tanpa
ada rasa sakit dan merupakan unsur yang menunjang saat melakukan tendangan
depan dalam olahraga pencak silat. Kemudian daya ledak otot tungkai adalah
kemampuan otot tungkai yang dikerahkan dengan maksimal dalam waktu yang
singkat. Dengan demikian seorang yang memiliki kelentukan dan daya ledak otot
tungkai yang baik masih diduga akan memiliki kecepatan tendangan depan yang
baik pula.

Oleh karenanya, dalam penelitian ini penulis menjadikan kelentukan dan
daya ledak otot tungkai sebagai variabel bebas. Sedangkan untuk kecepatan
tendangan depan sebagia variabel terikat. Untuk lebih jelasnya dalam memahami
kerangka berfikir ini. Maka dapat digambarkan dengan kerangka konseptual

sebagai berikut :

Kelentukan
Kecepatan
Tendangan Depan
Daya Ledak Otot
Tungkai

Gambar : 2. Kerangka Konseptual
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C. Hipotesis
Berdasarkan dari musulah, landasan teori dan kerangka konseptual, maka
pada penelitian ini penulis mengajukan hipotesis sebagai berikut :
1. Terdapat kontribusi dari kelentukan terhadap kecepatan tendangan
depan atlet pencak silat PPLP Sumbar.
2. Terdapat kontribusi dari daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan
tendangan depan atlet pencak silat PPLP Sumbar.
3. Terdapat kontribusi dari kelentukan dan daya ledak otot tungkai secara
bersama-sama terhadap keepatan tendangan depan atlet pencak silat

PPLP Sumbar.
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BABV

PENUTUP

Berdasarkan dari pembahasan dan uraian pada bab-bab terdahulu, pada
bab kali ini akan dikemukakan tentang kesimpulan dan saran yang ditemui pada

penelitian ini.

A. Kesimpulan

Dari hasil pengumpulan dan pengolahan data menggunakan metode
analisis statistik deskriptif pada taraf signifikan 0,05 dan juga dengan
menggunakan program Exel pengujian hipotesis menghasilkan kesimpulan
bahwa:

1. Terdapat kontribusi antara kelentukan terhadap kecepatan tendangan
depan atlet pencak silat PPLP Sumbar putra sebesar 91,7 dan putri
21,16.

2. Terdapat kontribusi antara daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan
tendangan depan atlet pencak silat pencak silat PPLP Sumbar putra
sebesar 5 dan putri 4,41.

3. Terdapat kontribusi antara kelentukan dan daya ledak otot tungkai
terhadap kecepatan tendangan depan atlet pencak silat PPLP Sumbar

putra sebesar 96,59 dan putri 22,09 .
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B. Saran

Dari hasil kesimpulan di atas. Maka penulis dapat memberikan saran-saran
untuk dapat membantu mengatasi kendala yang ditemui untuk menghasilkan
kecepatan tendangan depan yang maksimal, yaitu :

1. Bagi pelatih disarankan agar lebih memperhatikan komponen-komponen
kondisi fisik. Terkait dengan penelitian ini adalah kelentukan dan daya
ledak otot tungkai.

2. Bagi atlet agar bisa lebih memprioritaskan untuk melatih kecepatan
tendangan depan dengan program yang sistematis dan berkesinambungan.

3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar bisa menjadikan
penelitian ini bahan informasi dan meneliti dalam jumlah populasi dan

sampel yang lebih besar di daerah yang berbeda.
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