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ABSTRAK 

 

Musannif Nur Salim. 2026. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai dan 

Kelentukan dengan Kemampuan tendangan sabit atlet pencak 

silat Persinas ASAD Sumbar. 

Masalah dari penelitian ini adalah belum diketahui daya ledak otot tungkai 

dan kelentukan dengan kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat Persinas 

ASAD Sumbar. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan daya ledak 

otot tungkai dan kelentukan dengan kemampuan tendangan sabit. 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian korelasional. Populasi dalam 

penelitian ini adalah atlet pencak silat Persinas ASAD Sumbar. Dimana atlet 

Persinas ASAD Sumbar berjumlah 200 orang. Pengambilan sampel diambil 

dengan menggunakan teknik sampel jenuh yang berjumlah 30 orang. Instrumen 

penelitian ini melalui tes vertical jump, tes side split dan tes kemampuan 

tendangan sabit. Teknik analisa data menggunakan teknik analisis korelasi dan 

korelasi ganda dengan taraf signifikan α = 0,05. 

Hasil analisis menunjukan: (1) Terdapat hubungan yang signifikan antara 

daya ledak otot tungkai dengan kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat 

Persinas ASAD Sumbar. Maka diperoleh rhitung 0,371 < rtabel 0,361. (2) Terdapat 

hubungan yang signifikan antara kelentukan dengan kemampuan tendangan sabit 

atlet pencak silat Persinas ASAD Sumbar. Maka diperoleh rhitung 0,408 < rtabel 

0,361. (3) Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan secara bersama-sama dengan kemampuan tendangan sabit atlet 

pencak silat Persinas ASAD Sumbar. Maka diperoleh rhitung 0,564 < rtabel 0,361. 

 

Kata Kunci : Daya Ledak Otot Tungkai; Kelentukan; Kemampuan 

tendangan sabit; Pencak silat 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Salah satu cabang olahraga prestasi yang menjadi identitas budaya 

sekaligus sumber kebanggaan Indonesia adalah pencak silat. Pencak silat 

menggabungkan empat unsur utama, yaitu olahraga, seni, bela diri, dan 

kerohanian (Kholis, 2016). Keempat unsur ini membuat pencak silat tidak 

hanya menjadi sarana kompetisi, tetapi juga media pembentukan karakter. 

Sejak berdirinya Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) pada 18 Mei 1948 di 

Surakarta, pencak silat telah berkembang menjadi olahraga resmi di tingkat 

nasional, termasuk menjadi cabang resmi Pekan Olahraga Nasional (PON) 

sejak 1975. Selain itu, pengakuan UNESCO pada tahun 2019 sebagai Warisan 

Budaya Takbenda Dunia semakin memperkuat peran strategis pencak silat 

dalam diplomasi budaya dan pembinaan generasi muda. 

Sekarang ini pembinaan prestasi olahraga sudah banyak dilakukan 

seperti didirikannya pusat latihan olahraga, klub-klub olahraga dan organisasi 

dari setiap cabang olahraga langsung di bawah naungan KONI. Salah satu 

cabang olahraga yang terdapat di KONI adalah olahraga pencak silat. Pencak 

silat adalah budaya nenek moyang yang masih melekat dan termasuk salah 

satu seni budaya bangsa Indonesia. Pencak silat adalah budaya asli bangsa 

Indonesia para pendekar dan pakar pencak silat meyakini bahwa masyarakat 

melayu menciptakan dan menggunakan ilmu beladiri sejak masa prasejarah. 

Pada masa prasejarah manusia harus menghadapi alam yang keras untuk 

tujuan survive dengan melawan binatang buas dan pada akhirnya 
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dikembangkan menjadi gerak-gerak bela serang. Seiring berjalannya waktu, 

kini pencak silat merupakan kesatuan dari empat aspek yaitu sebagai aspek 

spiritual, seni budaya, bela diri, dan olahraga. Pencak dapat mempunyai arti 

gerakan dasar beladiri, yang terkait pada suatu peraturan dalam belajar, 

berlatih, dan pertunjukan. Sedangkan silat mempunyai arti suatu gerak beladiri 

yang bersumber pada kerohanian murni, guna keselamatan diri dan 

kesejahteraan bersama dalam suatu sistem kehidupan masyarakat.  

Sudiana dan Sepyanawati (2017:2) menyatakan bahwa pencak silat 

adalah hasil budaya manusia Indonesia untuk membela dan mempertahankan 

eksistensi dan integritas terhadap lingkungan hidup guna meningkatkan iman 

dan takwa kepada Tuhan Yang Maha Esa. Organisasi pencak silat Indonesia 

yang disebut dengan ikatan pencak silat Indonesia atau disingkat IPSI 

didirikan pada tanggal 18 Mei 1948 di Surakarta yang diprakarsai oleh Mr. 

Wongsonegoro, yang saat itu menjabat sebagai Ketua Pusat Kebudayaan, 

setelah itu pencak silat mulai berkembang dan mulai dipertandingkan.  

Pencak silat mulai dipertandingkan pada PON I sampai dengan PON 

VII secara eksibisi dan pada tahun 1975 di Jakarta, pada kepemimpinan Bpk. 

Cokropranolo pencak silat resmi dipertandingkan. Di tingkat nasional, 

pembinaan pencak silat dilakukan melalui sistem kompetisi berjenjang, mulai 

dari kejuaraan antarperguruan, kejuaraan daerah, pra-PON, PON, hingga SEA 

Games, Asian Games, dan World Pencak Silat Championship. Di tingkat 

daerah, IPSI provinsi dan kabupaten/kota menjadi motor penggerak 

pembinaan dengan melibatkan perguruan-perguruan silat sebagai mitra utama. 
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Pada tingkat perguruan, pembinaan lebih intensif, meliputi penguasaan teknik, 

taktik, strategi bertanding, serta pengembangan kondisi fisik dan mental atlet 

sesuai karakter perguruan. 

Salah satu perguruan aktif di Kota Padang adalah Perguruan Pencak 

Silat Nasional (Persinas) ASAD. Perguruan ini bernaung di bawah IPSI Kota 

Padang dan fokus pada kategori tanding. Persinas ASAD berfokus pada 

pembinaan karakter religius, mental spiritual, seni budaya, olahraga, dan bela 

diri, dengan motto“ Dengan Aman, Dengan Selamat, Dengan Ampuh menjadi 

Damai“. Persinas ASAD memiliki sistem pembinaan yang terstruktur mulai 

dari perekrutan bibit atlet di tingkat sekolah, pembinaan teknik dasar hingga 

lanjutan, serta persiapan khusus menjelang kejuaraan. Program latihan di 

perguruan ini umumnya memadukan latihan fisik, teknik, taktik, dan mental, 

sesuai prinsip pembinaan olahraga prestasi (Sudiana & Spyanawati, 2023). 

Ada beberapa teknik dasar tendangan dalam pencak silat. Namun, 

hanya beberapa tendangan yang di gunakan dalam kategori tanding, yaitu 

tendangan lurus, tendangan T, tendangan belakang, dan tendangan sabit. 

Keempat tendangan ini merupakan tendangan yang sering di gunakan dalam 

pertandingan kategori laga. Dari beberapa teknik dasar yang ada dalam 

olahraga pencak silat tendangan sabit merupakan teknik yang banyak di 

gunakan saat pertandingan. Oleh karena itu seorang atlet harus memiliki 

tendangan sabit yang baik dan tepat agar dapat memperoleh point. Tendangan 

sabit merupakan salah satu teknik tendangan yang paling sering digunakan 

dalam pertandingan pencak silat karena bernilai tinggi dan berpotensi 
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memberikan poin telak. Tendangan ini dilakukan dengan lintasan setengah 

lingkaran dari luar ke dalam menggunakan punggung telapak kaki sebagai alat 

mengenai sasaran (Hariono et al., 2016). Keberhasilan tendangan sabit sangat 

dipengaruhi oleh kemampuan fisik atlet, terutama daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan. 

Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan otot menghasilkan 

kekuatan maksimum dalam waktu singkat. Daya ledak yang tinggi membuat 

tendangan lebih cepat dan bertenaga sehingga sulit diantisipasi lawan 

(Rosmawati & Darni, 2019). Menurut Anse (2017) daya ledak adalah 

kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan maksimum, dengan 

usahanya yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya. 

Sedangkan menurut Hanif (2017), menyatakan bahwa daya ledak adalah 

kekuatan sebuah otot untuk mengatasi tahanan beban dengan kecepatan tinggi 

dalam gerakan yang utuh. Manfaat latihan kekuatan meliputi meningkatkan 

kapasitas otot dan jaringan, mengurangi dan mencegah terjadinya cedera, 

meningkatkan prestasi, terapi dan rehabilitasi cedera otot, dan membantu 

penguasaan teknik. Karena setiap teknik pada pencak silat dibutuhkan unsur 

kekuatan yang mampu mengontrol gerakan dengan baik disertai kelentukan. 

Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu dari komponen gerak yang 

sangat penting untuk melakukan aktifitas yang berat terutama gerakan pencak 

silat karena dapat menentukan seberapa kekuatan orang dapat memukul atau 

menendang.  
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Sementara kelentukan adalah kemampuan sendi dan otot bergerak 

pada rentang gerak optimal, yang memungkinkan atlet mengangkat kaki lebih 

tinggi dan menendang dengan sudut tepat tanpa hambatan gerak (Ridwan & 

Sumanto, 2017). Kelentukan merupakan kemampuan seseorang untuk 

bergerak pada ruang bersama. Fleksibilitas bermanfaat untuk efisiensi bisnis 

pada menjalankan bisnis dan menghindari cedera. Menurut (Ridwan & 

Sumanto, 2017), Sedangkan menurut Hidayat (2018), Kelentukan juga 

didefinisikan Untuk kemampuan pergelangan atau persendian guna bisa 

melaksanakan gerak ke segala arah dengan optimal, arti lain kelentukan ialah 

keluwesan atau flexibility. Dengan mempunyai kelentukan pesilat bisa 

meningkatkan keterampilan tanpa merasakan sebuah hambatan, pada 

melaksanakan serangan tendangan sabit dengan kecepatan yang tinggi. 

Kelentukan juga bisa mengurangi kemungkinan cedera di atlet (Rahmana & 

Suwirman, 2020). 

Selain kedua komponen tersebut, kualitas tendangan sabit juga 

dipengaruhi oleh unsur kondisi fisik lainnya seperti kekuatan, daya tahan, 

kecepatan, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, ketepatan, dan reaksi 

(Kharisma & Mubarok, 2020). Namun, daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan merupakan komponen yang paling relevan dan dominan dalam 

menunjang teknik tendangan sabit pada pertandingan. Berdasarkan fakta di 

lapangan dan kajian teori, jelas bahwa peningkatan prestasi atlet Pencak Silat 

Persinas ASAD Sumbar memerlukan penguatan daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan untuk menghasilkan tendangan sabit yang lebih cepat, bertenaga, 
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dan akurat. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk menganalisis 

hubungan kedua komponen kondisi fisik tersebut terhadap kemampuan teknik 

tendangan sabit, sehingga dapat menjadi acuan dalam perbaikan program 

latihan perguruan. 

Berdasarkan pendapat di atas, maka dapat ditarik suatu kesimpulan 

bahwa untuk mencapai prestasi dalam suatu cabang olahraga komponen 

kondisi fisik mutlak harus dimiliki atlet. Diantara komponen kondisi fisik 

tersebut adalah daya ledak otot tungkai dan kelentukan, hal ini sangat penting 

artinya dalam mencapai prestasi. Salah satu cabang olahraga prestasi adalah 

cabang olahraga pencak silat. 

Berdasarkan pengamatan yang peneliti lakukan secara langsung, atlet 

pencak silat Persinas ASAD Sumbar pada saat latihan terlihat bahwa 

kemampuan tendangan sabit atlet masih menghadapi beberapa kendala, 

beberapa atlet melakukan tendangan dengan kecepatan yang kurang, kekuatan 

yang lemah, serta akurasi yang belum konsisten mengenai sasaran. Dari 

pengamatan tersebut menunjukkan adanya kelemahan pada komponen kondisi 

fisik, khususnya daya ledak otot tungkai dan kelentukan. Banyak atlet yang 

masih kurang bertenaga pada saat ayunan kaki, yang menandakan bahwa 

ekplosivitas tungkai masih rendah. Selain itu, tidak sedikit atlet yang 

mengalami keterbatasan dalam mengangkat kaki tinggi dan mengayunkan 

dengan sudut yang tepat yang menunjukkan bahwa fleksibelitas otot tungkai 

dan pinggul masih kurang optimal. Kondisi ini tentu menjadi hambatan dalam 

pembinaan prestasi, mengingat tendangan sabit merupakan teknik serangan 
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yang dominan dan berpotensi besar untuk meraih poin dalam pertandingan 

pencak silat. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah di paparkan di atas, banyak 

faktor yang mempengaruhi kemampuan tendangan sabit sebagai berikut: 

1. Kekuatan otot tungkai. 

2. Daya ledak otot tungkai. 

3. Kelentukan (fleksibelitas). 

4. Kelincahan. 

5. Koordinasi gerak. 

6. Keseimbangan tubuh. 

7. Kecepatan reaksi. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat latar belakang dan identifikasi masalah di atas cukup luas, 

maka peneliti membatasi pada dua variabel yaitu: 

1. Daya ledak otot tungkai 

2. Kelentukan  

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah di atas, maka masalah dalam penelitian 

ini dapat dirumuskan sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat hubungan yang signifikan daya ledak otot tungkai dengan 

kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat Persinas ASAD Sumbar? 



 

 

8 

2. Apakah terdapat hubungan signifikan kelentukan dengan kemampuan 

tendangan sabit atlet pencak silat Persinas ASAD Sumbar? 

3. Apakah terdapat hubungan yang signifikan daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan secara bersama dengan kemampuan tendangan sabit atlet 

pencak silat Persinas ASAD Sumbar? 

E. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan 

kemampuan teknik tendangan sabit pada atlet pencak silat Persinas ASAD 

Sumbar. 

2. Untuk mengetahui hubungan antara kelentukan dengan kemampuan teknik 

tendangan sabit pada atlet pencak silat Persinas ASAD Sumbar. 

3. Untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dan kelentukan 

terhadap kemampuan teknik tendangan sabit pada atlet pencak silat 

Persinas ASAD Sumbar. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat bagi 

semua pihak baik secara teoritis maupun secara praktis, adapun manfaat dari 

penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap 

pengembangan ilmu pengetahuan di bidang pendidikan olahraga, 

khususnya dalam memahami peran kondisi fisik seperti daya ledak otot 
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tungkai dan kelincahan terhadap kemampuan teknik tendangan sabit dalam 

pencak silat.  

Hasil penelitian ini juga dapat memperkuat teori-teori yang berkaitan 

dengan hubungan antara komponen kondisi fisik dan keterampilan teknik 

olahraga bela diri. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk menambah wawasan dan 

pengalaman langsung dalam melakukan penelitian ilmiah di bidang 

pendidikan olahraga. Selain itu, hasil penelitian dapat menjadi bekal 

akademis maupun praktis bagi peneliti dalam mengembangkan 

kompetensi sebagai calon tenaga pendidik dan pelatih olahraga. 

b. Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat menjadi acuan dalam menyusun 

program latihan fisik yang lebih terarah dan efektif untuk 

meningkatkan kemampuan teknik tendangan sabit atlet pencak silat. 

c. Bagi atlet, penelitian ini dapat memberikan gambaran mengenai 

pentingnya pengembangan daya ledak otot tungkai dan kelincahan 

untuk meningkatkan performa teknik tendangan. 

d. Bagi para pembaca, Penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan 

wawasan pembaca mengenai hubungan komponen kondisi fisik 

dengan teknik dasar pencak silat, khususnya tendangan sabit. Selain 

itu, pembaca dapat menjadikan penelitian ini sebagai referensi dalam 

memahami faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi olahraga bela 

diri. 
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e. Bagi peneliti selanjutnya, hasil penelitian ini dapat menjadi referensi 

awal atau dasar pengembangan penelitian lanjutan yang berkaitan 

dengan analisis kondisi fisik dan keterampilan teknik dalam olahraga 

pencak silat. 

f. Bagi perpustakaan, penelitian ini dapat menambah koleksi referensi 

ilmiah di perpustakaan, khususnya di bidang pendidikan jasamani dan 

olahraga. Dengan adanya penelitian ini, perpustakaan memiliki sumber 

bacaan yang dapat dimanfaatkan mahasiswa atau pihak lain yang 

tertarik meneliti tentang pencak silat, kondisi fisik dan teknik olahraga. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat dikemukakan kesimpulan sebagai 

berikut:  

1. Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dengan 

kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat Persinas ASAD Sumbar. 

Maka diperoleh rhitung 0,371 > rtabel 0,361, dan ternyata thitung 2,014 > ttabel 

1,701. 

2. Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan dengan kemampuan 

tendangan sabit atlet pencak silat Persinas ASAD Sumbar. Maka diperoleh 

rhitung 0,406 > rtabel 0,361, dan ternyata thitung 2,351 > ttabel 1,701. 

3. Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan secara bersama-sama dengan kemampuan tendangan sabit atlet 

pencak silat Persinas ASAD Sumbar. Maka diperoleh rhitung 0,488 > rtabel 

0,361, dan ternyata Fhitung 6,61 > Ftabel 3,35. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian ini, maka peneliti memberikan beberapa 

saran sebagai berikut: 

1. Bagi pelatih pencak silat 

Agar lebih memperhatikan dan mengembangkan program latihan 

yang berfokus pada peningkatan daya ledak otot tungkai dan kelentukan 

guna meningkatkan kemampuan tendangan sabit atlet. 
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2. Bagi atlet 

Diharapkan dapat meningkatkan kedisiplinan dalam mengikuti 

latihan fisik khususnya latihan kekuatan dan kelentukan. 

3. Bagi peneliti selanjutnya 

Disarankan untuk menambah variabel lain yang berpengaruh 

terhadap kemampuan tendangan sabit serta menggunakan jumlah sampel 

yang lebih besar agar hasil penelitian lebih komprehensif. 
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