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ABSTRAK 

Rendy Hermansyah, (2022/22087273). Pengaruh Latihan Alternate Leg Push Off 

Terhadap Kemampuan Tendangan Lurus Siswa Ekstrakurikuler Pencak 

Silat SMAN 2 Painan. Skripsi. Departemen Kepelatihan Olahraga. Fakultas 

Ilmu Keolahragaan. Universitas Negeri Padang. 2026 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan tendangan 

lurus siswa ekstrakurikuler pencak silat SMAN 2 Painan, yang ditunjukkan oleh 

kurangnya kecepatan, kekuatan, dan akurasi tendangan. Hal tersebut diduga 

disebabkan oleh belum optimalnya daya ledak otot tungkai serta belum 

diterapkannya metode latihan yang spesifik. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan Alternate Leg Push Off terhadap kemampuan 

tendangan lurus siswa ekstrakurikuler pencak silat SMAN 2 Painan.  

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan desain one 

group pre-test dan post-test design. Sampel penelitian berjumlah 10 siswa yang 

dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen yang digunakan adalah 

tes kecepatan tendangan lurus.  

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kemampuan tendangan 

lurus siswa setelah diberikan perlakuan, dengan nilai rata-rata pretest sebesar 15,00 

meningkat menjadi 20,40 pada posttest. Hasil uji hipotesis menggunakan paired 

sample t-test menunjukkan nilai signifikansi < 0,05, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa latihan Alternate Leg Push Off berpengaruh signifikan terhadap kemampuan 

tendangan lurus siswa ekstrakurikuler pencak silat SMAN 2 Painan. 

Kata kunci: Alternate Leg Push Off, tendangan lurus, pencak silat, daya ledak otot 

tungkai 
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ABSTRACT 

Rendy Hermansyah, (2022/22087273). Pengaruh Latihan Alternate Leg Push Off 

Terhadap Kemampuan Tendangan Lurus Siswa Ekstrakurikuler Pencak 

Silat SMAN 2 Painan. Skripsi. Departemen Kepelatihan Olahraga. Fakultas 

Ilmu Keolahragaan. Universitas Negeri Padang. 2026 

The problem in this study is the low ability of straight kicks among students 

participating in pencak silat extracurricular activities at SMAN 2 Painan, which is 

indicated by a lack of speed, strength, and accuracy in performing kicks. This 

condition is presumed to be caused by the insufficient development of lower limb 

explosive power and the absence of specific training methods. This study aims to 

determine the effect of Alternate Leg Push Off training on the straight kick ability 

of students in pencak silat extracurricular activities at SMAN 2 Painan. 

This research employed a quasi-experimental method with a one group pre-

test and post-test design. The sample consisted of 10 students selected using 

purposive sampling technique. The instrument used was a straight kick speed test.  

The results showed an improvement in students’ straight kick ability after 

receiving the training treatment, where the average score increased from 15.00 in 

the pretest to 20.40 in the posttest. Hypothesis testing using a paired sample t-test 

showed a significance value of < 0.05, indicating that Alternate Leg Push Off 

training has a significant effect on improving students' straight kick ability in 

pencak silat extracurricular activities at SMAN 2 Painan. 

Keywords: Alternate Leg Push Off, straight kick, pencak silat, lower limb explosive 

power 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A.  Latar Belakang 

Olahraga adalah bagian penting dari kehidupan dan merupakan salah satu 

kebutuhan jasmani yang esensial bagi manusia. Olahraga merupakan bentuk 

aktivitas fisik manusia yang dilakukan dalam cabang olahraga tertentu dengan 

tujuan dan arah yang beragam, sehingga olahraga menjadi fenomena yang 

berkaitan erat dengan kehidupan sosial setiap individu (Mahfud & Fahrizqi, 

2020).  

Olahraga melibatkann berbagai aspek kehidupan manusia seperti latihan, 

pengembangan pribadi, pendidkan, mata pencaharian, hiburan, dan kebudayaan. 

Oleh karena itu, olahrga memiliki hubungan yang erat dengan kehidupan 

manusia. Masalah sosial, ekonomi, politik, peningkatan jumlah penduduk, 

kemajuan daerah, pembangunan struktur sosial di negara yang berkembang, 

pengangguran, dan masalah lainnya dapat didekati melalui olahraga. Hal ini 

karena olahraga memiliki kemampuan untuk mencakup beragam aspek dalam 

suatu negara. 

Dalam Undangan-Undang Republik Indonesia (UU No 11 Tahun 2022) 

Tentang Keolahragaan menyatakan: 

”Olahraga merupakan segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan 

jiwa secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya. Terhadap 3 

(tiga) ruang lingkup dalam keolahragaan nasional yaitu: 1) olahraga 

pendidikan, 2) olahraga rekreasi, dan 3) olahraga prestasi, dimana 
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ketiganya merupakan satu kesatuan yang utuh dan saling terkait satu sama 

lainnya sehingga tidak mungkin hanya fokus kepada salah satu misalnya 

olahraga prestasi saja demi mengangkat harkat dan martabat bangsa dan 

melupakan olahraga pendidikan dan olahraga rekreasi (Pemerintahan 

Indonesia, 2022).” 

Olahraga prestasi adalah olahraga yang memajukan dan mengembangkan 

atlet secara terencana, sistematis, terpadu, bertahap, dan berkesinambungan 

untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuandan teknologi 

olahraga. Jadi, prestasi adalah suatu hasil yang dicapai seseorang dalam 

melakukan suatu kegiatan. 

Pencak silat merupakan olahrga yang sangat kompetitif, telah menjadi 

subjek perlombaan mulai dari tingkat daerah, nasional hingga internasional. 

Atlet pencak silat membutuhkan banyak hal untuk berprestasi, dan kondisi fisik 

adalah salah satunya . Pencak silat, seni beladiri yang diwariskan dari nenek 

moyang, merupakan bagian penting dari budaya indonesia dan memerlukan 

upaya untuk dipromosikan dan dikembangkan lebih lanjut. 

Pencak silat sebagai cabang olahraga prestasi kini telah diakui dan 

dipertandingkan sesuai dengan prinsipdan aturan dalam dunia olahraga. 

Pertandingan pencak silat diadakan di berbagai tingkat, mulai dari daerah, 

nasional, hingga internasional. Ajang ini bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan para atlet pencak silat, serta memperkokoh nilai-nilai sportivitas, 

keberanian, dan ketangguhan di arena kompetisi (Muhyi & Purbojati, 2014). 

Keberadaanya dalam dunia olahraga prestasi menunjukkan nilai dan keunikan 
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budaya serta kecakapan bela diri yang dimilikinya. Pencak silat merupakan salah 

satu dari beladiri yang diturunkan dari nenek moyang sebagai bagian dari budaya 

masyarakat Indonesia dan perlu dipopulerkan dan dikembangkan. Berdasarkan 

Kamus Besar bahasa Indonesia (KBBI) pencak silat yaitu permainan (keahlian) 

dalam mempertahankan diri dengan keahlian menangkis, menyerang serta 

membela diri menggunakan senjata. Makna filosofis kata Pencak silat dibedakan 

berdasarkan dua komponen kata yaitu, Pencak adalah metode latihan pencak 

silat yang terdiri dari gerakan tubuh berbeda yang dikendalikan dan diarahkan 

pada tujuan tersebut, Silat adalah aplikasi latihan metode tarung yang 

sesungguhnya. Pencak silat juga merupakan seni bela diri sehingga mengandung 

unsur keindahan dan aksi. Pencak silat merupakan buah kebijaksanaan dan akal 

budi manusia yang lahir dari proses refleksi, pembelajaran, dan observasi. Seni 

bela diri ini telah diakui UNESCO sebagai warisan budaya Nusantara. Meski 

demikian, pencak silat juga dapat dijumpai di berbagai negara Asia, seperti di 

Malaysia, Brunai, Filipina, Singapura, hingga Thailand bagian selatan. 

Pertandingan pencak silat dibagi menjadi dua kategori: TGR (tunggal, 

ganda, dan regu) dan kaegori sparing (tanding). Kategori TGR merupakan suatu 

bentuk kesenian yang mempertunjukkan keanggunan gerakan standar pencak 

silat. Pada kategori TGR, setiap peserta secara bergiliran mencoba memainkan 

jurus standar. Peserta yang memperoleh skor tertinggi akan dinyatakan sebagai 

pemenang. Sparing (tanding) adalah duel antara dua petarung yang 

menggunakan metode berbeda yang dipelajari dalam latihan untuk menyerang 

atau bertahan satu sama lain. 
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Pencak silat memerlukan latihan fisik, teknik, taktik, dan mental. Seiring 

menyebarnya pencak silat ke seluruh Indonesia dan luar negeri, teknik yang 

digunakan dalam pencak silat pun ikut berkembang. Berbagia faktor pendukung 

fisik seperti daya tahan, koordinasi, kelincahan, kelenturan, kekuatan, dan 

kecepatan penting bagi perkembangan teknik tendangan. Ada banyak teknik 

beladiri yang berbeda, namun dapat dibagi menjadi beberapa kategori utama, 

seperti pukulan, tendangan, blok/tangkisan, dan jatuhan. 

Tendangan adalah suatu gerakan yang memiliki ciri khas tertentu, 

melibatkan kaki sebagai senjata untuk menyerang target pada tubuh lawan. 

Kemampuan jangkauan tendangan terhadap target sangat berperan penting 

dalam mencapai tujuan serangan yang diinginkan. Unutk mencapai jangkauan 

tersebut, fakor tubuh seperti panjang tungkai bisa menjadi indikator utama dalam 

menentukan efektivitas tendangan dalam olahraga pencak silat (Waskito & 

Yusradinafi, 2021). Beberapa metode tendangan yang digunakan dalam pemcak 

silat antara lain tendangan lurus, tendangan depan, tendangan T, tendangan sabit, 

dan tendangan belakang (Kriswanto, 2022). Salah satu teknik dasar yang sangat 

penting dalam pencak silat adalah tendangan lurus, karena teknik ini menuntut 

kecepatan, kekuatan, serta akurasi tinggi agar dapat digunakan secara efektif 

dalam pertandingan  

Kemampuan melakukan tendangan lurus tidak terlepas dari kondisi fisik 

atlet, khususnya kecepatan dan daya ledak otot tungkai. Menurut Putri et al. 

(2020) daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan seseorang dalam 

memanfaatkan otot untuk menghasilkan kekuatan maksimal dalam waktu 
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singkat. Sementara itu, Bompa & Buzzichelli. (2019) menegaskan bahwa latihan 

berbasis stretch-shortening cycle, seperti latihan plyometric, terbukti mampu 

meningkatkan kekuatan eksplosif otot tungkai secara signifikan. Oleh sebab itu, 

pembinaan kondisi fisik yang diarahkan pada peningkatan daya ledak otot 

tungkai menjadi hal yang penting, karena aspek tersebut merupakan fondasi 

utama yang memengaruhi kualitas teknik tendangan lurus. Dalam konteks 

kegiatan ekstrakurikuler pencak silat di sekolah, penekanan pada latihan fisik 

yang tepat tidak hanya meningkatkan keterampilan teknik serangan, tetapi juga 

berperan dalam mendukung pencapaian prestasi olahraga pencak silat di 

berbagai jenjang kompetisi.  

Menurut Sudirman et al. (2019) bahwa latihan plyometric memiliki 

pengaruh signifikan terhadap peningkatan keterampilan tendangan pencak silat 

dibandingkan metode latihan lainnya. Hal ini menunjukkan bahwa kelemahan 

pada daya ledak otot tungkai berdampak langsung terhadap efektivitas 

tendangan yang dilakukan. Oleh karena itu, diperlukan solusi latihan yang tepat 

untuk mengatasi masalah tersebut. 

Salah satu bentuk latihan yang berpotensi meningkatkan daya ledak otot 

tungkai adalah Alternate Leg Push Off. Latihan ini termasuk ke dalam kategori 

plyometric yang dirancang khusus untuk meningkatkan kekuatan eksplosif otot 

tungkai. Gerakan dalam latihan ini dilakukan dengan melompat menggunakan 

satu kaki secara bergantian, kemudian mendarat dengan kontrol yang baik. 

Karakteristik latihan ini menuntut kontraksi otot yang cepat, kuat, dan berulang, 

sehingga sangat relevan untuk melatih daya ledak otot tungkai. Selain itu, latihan 
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ini relatif mudah dilakukan, tidak memerlukan peralatan khusus, dan dapat 

diterapkan di berbagai kondisi lingkungan. 

Menurut Fajar et al. (2023) bahwa metode plyometric dapat meningkatkan 

power tungkai dan kecepatan tendangan pada cabang taekwondo. Selain itu, 

menurut Meilani et al. (2025) menemukan bahwa kombinasi latihan plyometric 

dan latihan fleksibilitas tungkai memberikan pengaruh signifikan terhadap 

kecepatan tendangan. Hal ini dapat memperkuat penggunaan latihan Alternate 

Leg Push Off dalam konteks olahraga pencak silat. 

Kemampuan melakukan tendangan lurus dipengaruhi oleh daya ledak otot 

tungkai yang merupakan hasil interaksi antara kekuatan dan kecepatan kontraksi 

otot. Prinsip force–velocity relationship menjelaskan bahwa semakin besar 

kemampuan otot dalam menghasilkan gaya dalam waktu singkat, maka semakin 

cepat dan kuat pula tendangan yang dihasilkan. Corcoran et al. (2024) 

menegaskan bahwa kinerja tendangan dalam olahraga bela diri sangat 

bergantung pada kekuatan otot tungkai, koordinasi tubuh, serta peran kaki 

penumpu. Peningkatan daya ledak dapat dicapai melalui prinsip SAID (Specific 

Adaptation to Imposed Demands) dan progressive overload , di mana latihan 

dilakukan dengan pola gerakan yang menyerupai gerakan yang ingin 

ditingkatkan. Alternate Leg Push Off memiliki kesesuaian dengan pola gerak 

tendangan lurus karena sama-sama menekankan aspek eksplosivitas tungkai. 

Ojeda-Aravena et al. (2023) membuktikan bahwa latihan plyometric 

meningkatkan power atlet olahraga tempur, sementara itu, Jia et al. (2024) 
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menunjukkan adanya transfer of training dari kemampuan eksplosif tungkai 

terhadap performa tendangan. 

Meskipun berbagai penelitian telah membuktikan manfaat latihan 

plyometric, sebagian besar studi masih meneliti pengaruhnya secara umum tanpa 

fokus pada bentuk latihan tertentu. Penelitian yang secara khusus meneliti 

efektivitas latihan Alternate Leg Push Off terhadap kemampuan tendangan lurus 

pencak silat, terutama dalam konteks ekstrakurikuler sekolah, masih terbatas 

(Meilani et al, 2025). Padahal, latihan ini secara teoritis memiliki kesesuaian 

gerak yang tinggi dengan teknik tendangan lurus dan berpotensi besar dalam 

meningkatkan performa siswa. 

Idealnya dalam melakukan tendangan lurus menurut Dr. Johansyah Lubis 

dalam buku Pencak Silat edisi ketiga (2016), tendangan lurus adalah serangan 

yang menggunakan sebelah kaki dan tungkai, lintasannya ke arah depan dengan 

posisi badan menghadap ke depan, dengan kenaannya pangkal jari-jari kaki 

bagian dalam, dengan sasaran ulu hati dan dagu. Gerakan ini diawali dengan 

sikap tubuh tegak, pandangan mengarah ke sasaran, dan tumpuan kaki dalam 

posisi kuda-kuda yang stabil. Saat menendang, lutut diangkat ke depan 

kemudian tungkai diluruskan hingga ujung kaki mendekati sasaran. Bagian kaki 

yang digunakan untuk mengenai sasaran adalah pangkal bagian dalam jari-jari 

kaki atau ujung kaki, sementara kedua tangan berfungsi menjaga keseimbangan 

tubuh. Lintasan tendangan harus lurus ke depan tanpa membelok, dengan 

kekuatan dorongan berasal dari pinggang. 
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Menurut Azima et al. (2026)  kegiatan  ekstrakurikuler  olahraga di  tingkat  

sekolah  menengah  atas menjadi salah satu sarana pengembangan kemampuan 

fisik, sosial, dan emosional pesesrta didik di  lingkungan  sekolah. Kegiatan 

ekstrakurikuler pencak silat di SMAN 2 Painan yang dilatih oleh coach Son dan 

bapak Dedik Sunardi S,Pd sebagai pembina memiliki peran strategis dalam 

pengembangan potensi siswa, baik dari aspek fisik, teknik, taktik, maupun 

mental. Kegiatan ini tidak hanya menjadi wadah bagi siswa untuk berolahraga, 

tetapi juga berfungsi sebagai sarana pembinaan bakat, peningkatan prestasi, dan 

pembentukan karakter. Namun demikian, hasil observasi awal di SMAN 2 

Painan pada tanggal 24 Oktober 2025 saat siswa ekstrakurikuler pencak silat 

yang sedang melakukan latihan tendangan lurus berpasangan menggunkan target 

peacing, penulis menemukan bahwa kurangnya kecepatan, kekuatan serta 

akurasi tendangan. Kemudian penulis melakukan observasi lanjutan pada hari 

rabu tangga 4 Februari 2026 saat siswa ekstrakurikuler pencak silat yang sedang 

melakukan sparing, penulis menemukan kurangnya kecepatan tendangan lurus 

siswa sehingga tendangan dengan mudah dihindari serta rentan  ditangkap dan 

dijatuhkan oleh lawan.  

Dari hasil observasi tersebut dapat disimpulkan bahwa, salah satu faktor 

yang diduga menjadi penyebab ialah kondisi fisik siswa, terutama daya ledak 

otot tungkai yang belum berkembang dengan baik. Padahal, daya ledak otot 

tungkai memiliki peran penting dalam menghasilkan tendangan yang kuat, 

cepat, dan akurat. Jika permasalahan ini tidak segera diatasi, maka kualitas 
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teknik pencak silat siswa akan tetap rendah dan dapat menghambat pencapaian 

prestasi di masa mendatang. 

Untuk meningkatkan kemampuan tendangan lurus siswa dapat dilakukan 

dengan bentuk latihan, salah satunya adalah latihan Alternate Leg Push Off. 

Kekuatan kaki siswa dapat ditingkatkan melalui latihan yang sistematis, 

berkelanjutan, serta diberi dosis yang tepat dan sesuai kebutuhan siswa dengan 

penggunaan alat bantu plyo box atau bisa juga menggunakan anak tangga yang 

berukuran sedang untuk pemula. Diharapkan bahwa latihan ini akan sangat 

bermanfaat dalam  memperbaiki kemampuan tendangan lurus pada siswa, serta 

dapat meningkatkan prestasi pada esktrakurikuler pencak silat dikejuaraan yang 

akan datang.  

B.  Identifikasi Masalah 

Dilihat dari uraian latar belakang masalah yang telah dikemukakan diatas 

faktor yang mempengaruhi kemampuan tendangan lurus pada siswa 

ekstrakurikuler pencak silat SMAN 2 Painan adalah: 

1. kurangnya kecepatan yang terdapat pada tendangan lurus siswa 

ekstrakurikuler pencak silat SMAN 2 PAINAN. 

2. Belum adanya bentuk latihan Alternate Leg Push Off pada 

ekstrakurikuler pencak silat SMAN 2 PAINAN.  

3. Kurangnya daya ledak otot tungkai siswa sehingga mempengaruhi 

kualitas tendangan lurus. 
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4. Pembinaan fisik dalam ekstrakurikuler pencak silat belum sepenuhnya 

menekankan pada metode latihan yang spesifik untuk meningkatkan 

daya ledak otot tungkai. 

C.  Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka batasan masalah pada 

penelitian ini hanya difokuskan untuk melihat pengaruh latihan Alternate Leg 

Push Off dan kemampuan tendangan lurus. Penelitian ini tidak akan membahas 

faktor-faktor lain di luar metode latihan tersebut. 

D.  Rumusan Masalah 

Mengacu pada latar belakang masalah, identifikasi dan pembatasan 

masalah diatas, maka dapat dikemukakan perumusan masalah dalam penelitian 

ini yaitu: 

1. Bagaimanakah pengaruh Latihan Alternate Leg Push Off terhadap 

Kemampuan Tendangan Lurus siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat SMAN 2 

Painan.  

E.  Tujuan Penelitian 

Dilihat dari rumusan maslah diatas, maka dapat disimpulkan bahwa tujuan 

dari penelitian ini yaitu: 

1. Untuk mengetahui seberapa berpengaruh Latihan Alternate Leg Push Off 

terhadap Kemampuan Tendangan Lurus siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat 

SMAN 2 Painan.  

F.  Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoretis 
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Secara teoretis, penelitian ini bermanfaat untuk memperkaya literatur 

dalam bidang ilmu keolahragaan, khususnya terkait efektivitas metode latihan 

Alternate Leg Push Off terhadap peningkatan kemampuan tendangan lurus 

dalam pencak silat. Temuan penelitian ini diharapkan dapat memperkuat teori 

bahwa latihan berbasis plyometric berkontribusi signifikan dalam 

mengembangkan kekuatan eksplosif otot tungkai yang menjadi faktor 

penentu kecepatan dan kekuatan tendangan. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Penulis 

Untuk memenuhu salah satu syarat untuk menyelesaikan pendidikan 

S1 jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

b. Bagi Siswa 

 Penelitian ini bermanfaat bagi siswa karena dapat meningkatkan 

keterampilan motorik, khususnya pada penguasaan teknik tendangan 

lurus. Melalui penerapan metode Alternate Leg Push Off, siswa berlatih 

mengoptimalkan koordinasi gerakan, meningkatkan kecepatan, serta 

memperkuat otot tungkai. Dengan demikian, siswa tidak hanya menguasai 

teknik dasar dengan lebih baik, tetapi juga memiliki performa yang lebih 

stabil dalam praktik pencak silat. 

c. Bagi Pelatih Ekstrakurikuler   

Bagi pelatih ekstrakurikuler, penelitian ini memberikan manfaat 

dalam menyusun program latihan yang lebih terarah dan berbasis bukti 
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ilmiah. Dengan menerapkan metode Alternate Leg Push Off, pelatih dapat 

meningkatkan kualitas teknik tendangan lurus atlet binaannya. 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, 

dapat disimpulkan bahwa latihan Alternate Leg Push Off berpengaruh 

signifikan terhadap kemampuan tendangan lurus siswa ekstrakurikuler 

pencak silat SMAN 2 Painan. Hal ini dibuktikan dari hasil uji hipotesis 

menggunakan Paired Samples t-Test yang menunjukkan nilai signifikansi 

(Sig. 2-tailed) sebesar < 0,001, lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05, 

sehingga hipotesis penelitian diterima. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemberian latihan Alternate 

Leg Push Off selama 16 kali pertemuan mampu meningkatkan kemampuan 

tendangan lurus siswa. Peningkatan tersebut terlihat dari adanya perbedaan 

hasil antara tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) setelah diberikan 

perlakuan. Dengan demikian, dapat dinyatakan bahwa latihan Alternate Leg 

Push Off efektif digunakan untuk meningkatkan kemampuan tendangan 

lurus siswa ekstrakurikuler pencak silat SMAN 2 Painan.  

B. Saran  

Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka peneliti dapat 

memberikan saran yang dapat membantu mengatasu masalah yang ditemui 

dalam meningkatkan kecepatan tendangan lurus, diantarnya: 

1. Bagi siswa ekstrakurikuler yang masih kurang dalam kecepatan 

tendangan lurus, latihan Alternate Leg Push Off  bisa menjadi salah 
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satu bentuk latihan yang dapat membantu meningkatkan kecepatan 

tendangan. 

2. Bagi pelatih, dapat digunakan sebagai program latihan kedepannya, 

untuk peningkatan kecepatan tendangan lurus. 

3. Bagi peneliti yang akan datang agar dapat mengadakan 

pertimbangan penelitian ini dengan menggunakan subjek lain, baik 

dalam kuantitas maupun kualitas atlet. 
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