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ABSTRAK 

 

 

HUBUNGAN POWER OTOT TUNGKAI DAN KESEIMBANGAN PADA 

TENDANGAN SABIT DALAM PENCAK SILAT SMP NEGERI 1 

PARDASUKA 

 

 

 

Oleh 

 

ISMAIL NUR HIDAYAT 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara power otot tungkai, 

keseimbangan, dan kemampuan tendangan sabit pada siswa ekstrakurikuler pencak 

silat di SMP Negeri 1 Pardasuka. Metode yang digunakan adalah pendekatan 

kuantitatif dengan desain korelasional. Sampel penelitian terdiri dari 31 siswa yang 

dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data dikumpulkan melalui tes 

fisik untuk mengukur power otot tungkai dan keseimbangan, serta penilaian 

kemampuan tendangan sabit. Hasil penelitian menunjukkan bahwa power otot 

tungkai memiliki hubungan signifikan dengan kemampuan tendangan sabit (r = 

0,582), dengan koefisien determinasi sebesar 33,9%. Keseimbangan juga 

menunjukkan hubungan signifikan dengan kemampuan tendangan sabit (r = 0,514), 

dengan koefisien determinasi 26,4%. Selain itu, kombinasi power otot tungkai dan 

keseimbangan memberikan kontribusi lebih besar terhadap kemampuan tendangan 

sabit, dengan korelasi ganda sebesar 0,656 dan koefisien determinasi 43,0%. 

Berdasarkan hasil ini, disarankan agar pelatihan ekstrakurikuler pencak silat lebih 

difokuskan pada pengembangan power otot tungkai dan keseimbangan untuk 

meningkatkan kualitas teknik tendangan sabit siswa. 

 

Kata kunci: power otot tungkai; keseimbangan; tendangan sabit; pencak silat 



 

 

 

 

 

ABSTRACT 

 

 

THE CORRELATION BETWEEN LOWER LIMB POWER AND BALANCE 

ON ROUNDHOUSE KICK IN PENCAK SILAT AT 

SMP NEGERI 1 PARDASUKA 

 

 

 

By 

 

ISMAIL NUR HIDAYAT 

 

 

This study aims to analyze the correlation between lower limb power, balance, and 

roundhouse kick ability in students participating in the extracurricular Pencak Silat 

program at SMP Negeri 1 Pardasuka. A quantitative approach with a correlational 

design was used. The sample consisted of 31 students selected through purposive 

sampling. Data were collected through physical tests to measure lower limb power 

and balance, as well as an assessment of roundhouse kick ability. The results 

showed that lower limb power has a significant correlation with roundhouse kick 

ability (r = 0.582), with a coefficient of determination of 33.9%. Balance also 

showed a significant correlation with roundhouse kick ability (r = 0.514), with a 

coefficient of determination of 26.4%. Furthermore, the combination of lower limb 

power and balance provided a greater contribution to roundhouse kick ability, with 

a multiple correlation of 0.656 and a coefficient of determination of 43.0%. Based 

on these findings, it is recommended that the extracurricular Pencak Silat training 

program focus on improving lower limb power and balance to enhance students' 

roundhouse kick technique. 

 

Keywords: lower limb power; balance; roundhouse kick; pencak silat 
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MOTTO 

 

 

 

 

"Mustahil adalah bagi mereka yang tidak pernah mencoba". 

(Jim Goodwin) 

 

 

’ Apa yang kita tanam itulah yang akan kita tuai. Karena curahan hujan tidak 

memilih-milih apakah pohon apel atau hanya semak belukar”. 

( Wira Sagala) 

 

 

’Proses sama pentingnya dibandingkan hasil. Hasilnya nihil tak apa. Yang 

penting sebuah proses telah dicanangkan dan dilaksanakan”. 

(Sujiwo Tejo) 

 

 

 

"Masa depan kadang menakutkan, Penuh dengan ketidakpastian, Lebih mudah 

jika tak dipikirkan”. 

(The Adams) 
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I. PENDAHULUAN 

 

 

 

 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga adalah aktivitas fisik yang dilakukan secara terstruktur dengan 

melibatkan gerakan tubuh untuk meningatkan kebugaran jasmani, kesehatan, 

keterampilan, atau sebagai sarana kompetisi dan rekreasi. Olahraga adalah 

bagian penting dari gaya hidup sehat, baik untuk fisik, mental, maupun sosial. 

Dengan memilih jenis olahraga yang sesuai dan melakukannya secara teratur. 

Olahraga bisa dilakukan secara individu maupun berkelompok, dengan tujuan 

yang beragam, mulai dari menjaga kesehatan hingga mencapai prestasi. Pada 

masa lampau kegiatan olahraga sudah dilakukan masyarakat seperti berenang, 

berkuda, memanah, berenang dan lain-lain. Olahraga berkembang lagi di 

wilayah masing-masing di berbagai penjuru dunia dan modernisasi olahraga 

terjadi berkat globalisasi. Menurut (Suryanto 2015) menyatakan bahwa 

olahraga adalah gerakan tubuh yang teratur dan berirama dengan tujuan 

meningkatkan kebugaran dan imunitas tubuh dan rohani serta mencapai 

prestasi. Olahraga menurut UNESCO adalah bentuk aktivitas fisik yang 

mencerminkan perjuangan menghadapi tantangan, baik terhadap diri sendiri 

maupun lingkungan yang teroganisir dan kompetitif yang membutuhkan 

latihan dan keterampilan (Seiler, 2018). 

 

Pendidikan Jasmani merupakan suatu proses pembelajaran yang disusun 

secara terencana dan sistematis untuk meningkatkan kebugaran fisik, 

keterampilan motorik, pengetahuan, sikap sportif, serta kecerdasan emosional 

melalui berbagai aktivitas jasmani, dengan tujuan membentuk individu yang 

sehat, seimbang secara fisik dan mental, serta berkarakter kuat. Menurut Dini 

Rosdiani (2015), Pendidikan jasmani merupakan suatu proses pembelajaran 
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yang memberikan pengalaman kepada siswa melalui berbagai aktivtas fisik 

yang bertujuan untuk meningkatkan kebugaran tubuh, kemampuan motorik, 

pengetahuan, serta sikap sportivitas. Proses ini dilakukan dengan cara yang 

terstruktur, bertahap, dan terus-menurus agar dapat membentuk jiwa yang 

sportif serta mendukung gaya hidup yang aktif. Di Indonesia, istilah 

pendidikan jasmani awalnya dikenal dengan sebutan gerak badan atau 

aktivitas jasmani. 

 

Sepanjang waktu, istilah ini pernah berubah menjadi pendidikan olahraga, 

pendidikan jasmani kesehatan rekreasi, dan pendidikan jasmani kesehatan, 

sebelum akhirnya kembali menggunakan istilah pendidikan jasmani seperti 

sekarang. Perubahan istilah tersebut mencerminkan ketidakstabilan visi dan 

misi pendidikan jasmani di tanah air yang dipengaruhi oleh perkembangan 

zaman, budaya, serta nilai-nilai yang dianut masyarakat. Meski saat ini di 

sekolah mata pelajaran tersebut dikenal dengan nama pendidikan jasmani, 

olahraga, dan kesehatan, secara umum masyarakat dan bahkan para pengajar 

lebih sering menyebutnya sebagai mata pelajaran olahraga. Bahkan sebagian 

guru lebih memilih disebut sebagai guru olahraga daripada guru pendidikan 

jasmani. Hal ini menjadi bukti ketidakjelasan arah dan tujuan pendidikan 

jasmani di Indonesia. Istilah gymnastics yang digunakan di Amerika muncul 

sekitar tahun 1800-an dan merujuk pada aktivitas fisik atau latihan yang 

dilakukan di gymnasium. Istilah ini juga dikenal luas di negara-negara Eropa, 

namun di Amerika istilah tersebut menjadi bagian dari tahap perkembangan 

program pendidikan jasmani. 

 

Pada abad ke-19, berkembang istilah populer yang berhubungan dengan 

pengetahuan untuk menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh. Memasuki awal 

abad ke-20, muncul istilah health education yang menandai perkembangan 

perhatian terhadap pendidikan kesehatan melalui aktivitas fisik. Pada masa 

itu, para tokoh pendidikan jasmani berfokus pada pengembangan metode 

latihan untuk membantu siswa mencapai kondisi tubuh yang bugar, termasuk 

peningkatan kekuatan otot tungkai dan keseimbangan tubuh sebagai 
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komponen penting dalam kebugaran jasmani. Selain itu, muncul pula istilah 

physical culture di Amerika Serikat sekitar tahun 1800-an, yang berkaitan erat 

dengan pelatihan fisik, khususnya program yang bertujuan meningkatkan 

kondisi kebugaran tubuh dan sering diterapkan dalam latihan militer. Namun 

demikian, istilah ini kurang tepat jika digunakan dalam konteks pendidikan 

jasmani di sekolah. 

 

Pendidikan jasmani memiliki unsur bermain dan olahraga. Baik bermain, 

olahraga (sport), maupun pendidikan jasmani sama-sama mengandung 

elemen "gerak manusia". Ketiga hal ini dapat digunakan untuk tujuan 

pendidikan. Bermain biasanya dimanfaatkan sebagai sarana relaksasi dan 

hiburan tanpa secara langsung berpengaruh pada tujuan pendidikan, sama 

halnya dengan olahraga yang pada awalnya tidak selalu diarahkan untuk 

kepentingan pendidikan. Misalnya, beberapa atlet profesional di berbagai 

cabang olahraga tidak selalu menunjukkan karakteristik pendidikan dalam 

tindakan mereka. 

 

Olahraga prestasi secara umum adalah jenis olahraga yang fokus pada 

pembinaan dan pengembangan atlet secara terorganisir, terstruktur, terpadu, 

bertahap, dan berkesinambungan melalui ajang kompetisi untuk meraih hasil 

terbaik dengan dukungan ilmu pengetahuan serta teknologi dalam bidang 

keolahragaan. Tujuannya adalah untuk mencapai pencapaian tertinggi dalam 

cabang olahraga melalui proses pembinaan yang sistematis dan 

berkelanjutan. Sesuai dengan Peraturan Presiden Republik Indonesia Nomor 

86 Tahun 2021 tentang Desain Besar Olahraga Nasional, Olahraga prestasi 

diartikan sebagai olahraga yang melakukan pembinaan dan pengembangan 

atlet secara direncanakan, terstruktur, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan 

melalui kompetisi, didukung oleh ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan. 

 

Persaingan untuk memajukan olahraga di setiap daerah sudah mulai terasa 

khususnya pada olahraga bela diri pencak silat. Beberapa pakar juga 

mengemukakan definisi olahraga prestasi dengan menyoroti pentingnya 
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pembinaan yang sistematis dan berjenjang, yang bertujuan untuk meraih 

pencapaian tertinggi dengan bantuan ilmu pengetahuan dan teknologi. 

Olahraga beladiri secara umum merupakan suatu bentuk aktivitas fisik yang 

mengkombinasikan elemen seni, teknik pertahanan diri, olahraga, serta 

latihan batin. Tujuan utama bela diri adalah untuk melindungi, merawat, dan 

mempertahankan diri dari ancaman atau serangan kekerasan fisik. Selain 

aspek pertahanan diri, olahraga bela diri juga berperan dalam menjaga 

kesehatan jasmani dan rohani sekaligus membentuk karakter seperti disiplin, 

kesabaran, dan rasa percaya diri. Menurut Syahrial (2020) dalam bukunya 

"Jago Beladiri", olahraga bela diri adalah gabungan dari aktivitas fisik, seni, 

teknik membela diri, olahraga, dan olah batin. 

 

Bela diri tidak hanya mengandalkan kekuatan fisik saja, melainkan juga 

mengasah kemampuan konsentrasi dan mental sehingga dapat meningkatkan 

fokus dan keseimbangan. Bela diri asli Indonesia yang paling terkenal adalah 

Pencak Silat. Seni bela diri tradisional ini berasal dari budaya suku Melayu 

dan telah berkembang sejak sekitar tahun 1550. Dalam olahraga ini, teknik- 

teknik seperti pukulan, tendangan, penghindaran, dan penangkisan dipadukan 

dengan unsur mental spiritual, seni budaya, serta aspek olahraga. Pencak Silat 

juga memiliki berbagai aliran khas yang tersebar di sejumlah wilayah 

Indonesia, misalnya Cimande di Jawa Barat, Merpati Putih di Jawa Tengah, 

dan Bakti Negara di Bali. 

 

Pencak silat adalah seni bela diri tradisional yang berasal dari kawasan Asia 

Tenggara, terutama Indonesia, Malayasia, Brunei, dan Singapura. Di 

indonesia sendiri, pencak silat merupakan bagian penting dari budaya 

nasional dan telah diakui oleh UNESCO sebagai Warisan Budaya Tak benda 

Dunia sejak 2019. Pencak silat adalah warisan budaya bangsa Indonesia yang 

telah ada sejak zaman nenek moyang dan berkembang secara turun-temurun. 

Pencak silat merupakan perpaduan antara nilai spiritual, akal, kehendak, dan 

kesadaran manusia sebagai makhluk individu sekaligus makhluk sosial 

ciptaan Tuhan Yang Maha Esa. 
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Dalam pencak silat terdapat empat aspek utama, yaitu aspek rohani, bela diri, 

seni, dan olahraga. Berdasarkan keempat aspek tersebut, pencak silat 

berfungsi sebagai sarana bela diri, pembentukan akhlak/rohani, serta kegiatan 

olahraga. Pencak silat juga merupakan bagian dari seni bela diri dan budaya 

asli Indonesia yang terus berkembang hingga saat ini. Pencak silat bahkan 

telah menjadi olahraga prestasi yang dipertandingkan di tingkat daerah, 

nasional, hingga internasional. Melalui pencak silat, kepribadian seseorang, 

khususnya anak-anak dan masyarakat umum, dapat dibentuk sesuai dengan 

nilai-nilai budaya bangsa. Pencak silat berperan penting dalam membentuk 

manusia yang sehat, kuat, terampil, tangguh, sabar, berjiwa ksatria, dan 

memiliki rasa percaya diri (Ibrahim & Maidarman, 2018). 

 

Dalam kamus besar bahasa Indonesia, pencak silat memiliki pengertian 

“permainan‟ (keahlian) dalam mempertahankan diri dengan kepandaian 

menangkis, menyerang, dan pembelaan diri, baik dengan atau tanpa senjata. 

Pencak silat merupakan seni bela diri tradisional yang berasal dari Indonesia 

dan telah mengalami perkembangan yang pesat, baik di tingkat nasional 

maupun internasional. Perkembangan tersebut ditandai dengan berdirinya 

banyak perguruan pencak silat di berbagai wilayah, yang menunjukkan 

tingginya minat dan pelestarian terhadap warisan budaya ini. Pencak silat juga 

menjadi salah satu olahraga yang populer di Pringsewu, Provinsi Lampung, 

Indonesia. 

 

Salah satu teknik yang sering digunakan dalam pertandingan Tendangan sabit 

(sickle kick), yang mengandalkan gerakan melingkar dengan menggunakan 

bagian dalam kaki untuk mencapai sasaran. Keberhasilan dalam melakukan 

tendangan ini sangat bergantung pada dua faktor utama, yaitu Power Otot 

Tungkai dan keseimbangan. Power Otot tungkai berperan dalam 

menghasilkan kecepatan dan kekuatan tendangan, koordinasi, dan stabilitas 

tubuh saat melakukan gerakan. Pada siswa SMP Negeri 1 Padasuka yang aktif 

dalam ekstrakurikuler pencak silat, kurangnya kelentukan dan keseimbangan, 

menyebabkan kesulitan dalam melakukan gerakan seperti tendangan sabit 

atau kuda-kuda yang kurang stabil. 
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Power otot tungkai merupakan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan 

dengan kemampuan otot untuk menghasilkan kekuatan maksimal dalam 

waktu singkat. Menurut Haff & Triplett (2015), power adalah hasil dari 

kombinasi kekuatan (strength) dan kecepatan (velocity), yang sangat di 

perlukan dalam gerakan eksplosif seperti tendangan. Dalam konteks pencak 

silat, penelitian oleh Purnomo et al. (2019) menunjukkan bahwa atlet dengan 

power otot tungkai yang lebih tinggi cenderung memiliki tendangan yang 

lebih cepat dan kuat. Namun, kekuatan saja tidak cukup, keseimbangan juga 

berperan sebagai penting dalam mengontrol gerakan saat melakukan 

tendangan. 

 

Dalam Pencak Silat, keseimbangan merupakan hasil kombinasi antara 

keahlian teknik, kekuatan fisik, dan mental yang terkonsentrasi. Apabila 

keseimbangan kurang optimal, pesilat akan sulit mengendalikan gerakan, 

baik dalam ofensif, defensif, maupun serangan balik. Oleh karena itu, latihan 

yang tekun dan pemahaman mendalam tentang kuda-kuda dasar sangatlah 

penting. 

 

Menurut data yang telah disebutkan di atas, ketika menggunakan teknik 

tendangan sabit, mereka belum memperlihatkan keterampilan seperti yang 

diharapkan, mulai dari kaki yang tidak lurus dan tidak memiliki kecepatan 

atau stamina yang dibutuhkan ketika melakukannya. Hal ini disebabkan oleh 

kurangnya program untuk melatih para siswa, sehingga mereka tidak dapat 

melakukan teknik tendangan sabit dan keseimbangan dengan benar. Oleh 

karena itu peneliti ingin melakukan penelitian hubungan antara otot tungkai 

dan keseimbangan pada tendangan sabit dalam pencak silat SMP Negeri 1 

Pardasuka. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas penelitian ini dapat diidentifikasi 

masalah sebagai berikut: 

1) Rendahnya kekuatan atau power otot tungkai dan keseimbangan yang 
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kurang optimal dapat mempengaruhi kemampuan teknik tendangan sabit 

dalam pencak silat. 

2) Atlet atau pelajar di SMP Negeri 1 Pardasuka mengalami kesulitan 

mencapai kecepatan dan ketepatan tendangan sabit akibat kurang nya 

kurangnya kekuatan otot tungkai dan keseimbangan tubuh. 

3) Belum ada program latihan yang terstruktur untuk mengoptimalkan 

kedua faktor tersebut dalam konteks ekstrakurikuler pencak silat di 

sekolah. 

 

1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang diuraikan di atas, 

maka untuk dapat mengkaji permasalahan yang timbul dibatasi hanya pada: 

"Hubungan Antara Power Otot Tungkai dan keseimbangan Pada Tendangan 

Sabit dalam Pencak Sillat SMP Negeri 1 Pardasuka". 

 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah 

yang dijabarkan, maka rumusan suatu masalah sebagai berikut: 

1) Apakah terdapat hubungan antara power otot tungkai dengan 

tendangan sabit pada siswa SMP Negeri 1 Pardasuka? 

2) Apakah terdapat hubungan antara keseimbangan dengan tendangan sabit 

pada siswa SMP Negeri 1 Pardasuka? 

3) Bagaimana hubungan antara kekuatan otot tungkaidan 

keseimbangan terhadap kemampuan tendangan sabit pada siswa pencak silat 

SMP Negeri 1 Pardasuka? 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, pembatasan masalah dan 

rumusan masalah maka tujuan dari penelitian ini, yaitu: 

1) Menganilisis hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan 

tendangan sabit pada siswa pencak silat SMP Negeri 1 Pardasuka. 

2) Menganalisis peran keseimbangan tubuh dalam pelaksanaan tendangan 

sabit yang efektif. 
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3) Menganalisis hubungan antara power otot tungkai dan keseimbangan 

terhadap kemampuan tendangan sabit. 

 

1.6 Manfaat Penelitian 

Berdasarkan pada rumusan permasalahan yang sudah dijabarkan diatas, maka 

manfaat dilakukannya penelitian ini adalah: 

1.6.1 Manfaat Teoritis 

Penulis berharap penelitian ini dapat menjadi sumber rujukan dan 

menambah wawasan dalam olahraga pencak silat dan melatih kekuatan otot 

tungkai yang bertujuan agar atlet memiliki keseimbangan dalam tendangan 

sabit. 

 

1.6.2 Manfaat Praktis 

1) Bagi siswa penelitian ini untuk menambah serta meningkatkan 

pengetahuan dan kemampuan serta semangat siswa ekstrakulikuler 

pencak silat untuk lebih termotivasi dalam meningkatkan prestasi dalam 

olahraga pencak silat. 

2) Bagi pelatih penelitian ini dapat dijadikan bahan pengajaran untuk dapat 

lebih mudah dalam mengajarkan teknik tendangan sabit dalam olahraga 

pencak silat. 

3) Bagi sekolah penelitian ini dapat meningkatkan prestasi olahraga siswa 

melalui pendekatan ilmiah dalam pelatihan. 
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II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

 

2.1 Pengertian Olahraga Prestasi 

Menurut Harsono (2018), olahraga prestasi adalah kegiatan olahraga yang 

dilaksanakan secara terencana, berkelanjutan, dan sistematis untuk mencapai 

prestasi optimal dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi olahraga. 

Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 

olahragawan secara khusus dengan cara terprogram, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetisi yang dilakukan selanjutnya para 

olahragawan yang memiliki potensi untuk dapat ditingkatkan prestasinya 

akan dimasukkan kedalam asrama maupun tempat pelatihan khusus agar 

dapat dibina lebih lanjut guna mendapatkan prestasi yang lebih tinggi. 

 

Menurut Mutohir & Maksum (2007), olahraga prestasi merupakan bagian dari 

sistem keolahragaan nasional yang diarahkan untuk mencapai prestasi 

setinggi-tingginya melalui pembinaan yang sistematis dan berjenjang. 

Pembinaan olahraga prestasi berbentuk segitiga atau sering disebut pola 

piramida dan berporos pada proses pembinaan yang berkelanjutan. Dikatakan 

berkelanjutan karena pola itu harus di dasari cara pandang yang utuh dalam 

memaknai program pemassalan dan pembibitan dengan program pembinaan 

prestasinya. Program tersebut memandang arti penting pemassalan dan 

pembibitanyang bisa jadi berlangsung dalam program pendidikan jasmani 

yang baik, di perkuat dengan program pengembangannya dalam kegiatan klub 

olahraga sekolah, dimatangkan dalam berbagai aktivitas kompetisi. 

 

Untuk mendapatkan atlet olahraga yang berprestasi, di samping proses latihan 

yang terprogram dan terencana dengan menerapkan prinsip - prinsip latihan, 

juga harus memperhatikan asupan gizi para atlet, selain itu harus pula di 
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barengi dengan pengadaan kompetisi – kompeetisi secara rutin agar atlet 

dapat merapkan teknik dan taktik yang di peroleh selama pelatihan di arena. 

Dalam konteks ini dapat diartikan dengan pembinaan cabang-cabang olahraga 

yang ditujukan untuk menghadapi kompetisi / pertandingan / perlombaan 

mulai dari tingkat yang rendah sampai ketingkat internasional. Dengan kata 

lain bahwa semua cabang olahraga yang di kompetisikan secara ketat melalui 

dari tingkat lokal seperti Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV), Pekan 

Olahraga Wilayah (PORWIL), Pekan Olahraga Nasional (PON), sampai 

ketingkat regional (SEA Games) dan Internasional (Asian Games dan Plympic 

Games) dapat disebut sebagai olahraga prestasi. Hal ini disebabkan cabang 

olahraga tersebut selalu dikompetisikan pada event-event resmi. 

 

2.1 Olahraga Beladiri 

Olahraga beladiri merupakan suatu kebutuhan bagi kalangan masyarakat. 

Beladiri merupakan suatu unsur perpaduan seni, teknik, olahraga serta olah 

batin (spiritual) yang di dalamnya terdapat muatan nilai seni budaya 

masyarakat dimana seni beladiri itu lahir dan berkembang. Menurut Juli 

(2021), olahraga bela diri merupakan aktivitas fisik yang mengombinasikan 

seni, teknik, strategi, dan mental untuk melatih kemampuan bertahan serta 

meningkatkan kebugaran jasmani dan rohani. Sedangkan menurut Mulyana 

(2013), bela diri juga merupakan sarana pembentukan karakter, disiplin, dan 

pengendalian diri. 

 

Banyak cabang olahraga bela diri yang ada di Lampung beserta 

perguruannya, seperti cabang olahraga pencak silat, karate, taekwondo, dan 

lain-lain. Beberapa perguruan pencak silat di antaranya adalah Tapak Suci, 

Merpati Putih, PSHT, Perisai Diri, dan lain-lain. Setiap perguruan beladiri 

mempunyai perkumpulan yang sifatnya terorganisir serta tersusun oleh suatu 

kepengurusan. 

 

Setiap perguruan olahraga beladiri di Lampung mempunyai kepengurusan 

serta memiliki visi dan misi dalam mengembangkan perguruan cabang 

olahraga beladiri masing-masing. Masing-masing perguruan olahraga 
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beladiri ada yang murni sebagai beladiri dan ada juga yang bertujuan sebagai 

beladiri sekaligus kompetisi (pertandingan). Olahraga beladiri pertandingan 

bertujuan untuk menorehkan prestasi bagi perguruan di daerah tempat 

perguruan itu berada. 

 

Lampung terkenal dengan olahraga beladiri tradisional yang dikenal sebagai 

Pencak Silat. Selain itu, Lampung juga dikenal dengan prestasi-prestasi atlet 

dalam bidang olahraga dan beladiri, salah satunya adalah pencak silat. Pencak 

silat adalah olahraga Seni beladiri tradisional ini berasal dari budaya suku 

Melayu dan telah berkembang sejak sekitar tahun 1550. 

 

2.3 Pengertian Pendidikan Jasmani 

Menurut Samsudin (2008), pendidikan jasmani adalah proses pendidikan 

yang memanfaatkan aktivitas jasmani untuk menghasilkan perubahan 

menyeluruh dalam kualitas individu, baik fisik, mental, maupun sosial. 

Sedangkan menurut Giriwijoyo & Sidik (2012), pendidikan jasmani bertujuan 

mengembangkan kemampuan gerak, kebugaran jasmani, serta nilai-nilai 

sosial dan moral melalui aktivitas fisik yang menyenangkan dan mendidik. 

Pendidikan jasmani merupakan proses pendidikan yang memanfaatkan 

aktivitas jasmani dan direncanakan secra sistematik bertujuan untuk 

meningkatkan individu secara organic, neuromuscular, perceptual, kognitif, 

social dan emosional. 

 

Untuk menghasilkan siswa yang berprestasi dan berkualitas maka harus 

dilakukan pembinaaan keolahragaan. Menurut Mahendra dalam Risyanto 

(2017:1) Pendidikan Jasmani adalah proses pendidikan tentang dan melalui 

jasmani, permainan dan atau olahraga yang terpilih untuk mencapai tujuan 

pendidikan. Dapat di jelaskan dari pernyataan diatas, tujuan pendidikan 

jasmani bukan hanya aktivitas jasmani dengan media seperti permainan, 

olahraga, lingkungan. Menurut Lutan dalam Risyanto (2017:2) Pendidikan 

Jasmani adalah “suatau proses belajar untuk bergerak dan belajar melalui 

bergerak.” Maksud dari pernyataan ini adalah selain siswa belajar dan di didik 

melalui gerak untuk mencapai suatu tujuan pembelajaran yang diharapkan, 
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maka dalam pendidikan jasmani itu pula siswa diajarkan untuk bergerak 

melalui pengalaman sehingga akan terbentuk perubahan dalam aspek jasmani 

dan rohaninya. Pendidikan adalah suatu proses secara sadar dan terencana 

untuk proses pembelajaran peserta didik dan masyarakat dalam rangka 

membangun watak dan peradaban manusia yang bermatabat. Salah satu mata 

pelajaran yang wajib diajarkan disekolah adalah Pendidikan Jamsmani 

Olahraga dan Kesehatan (PJOK) merupakan program kegiatan belajar 

mengajar yang di lakukan dengan aktivitas jasmani yang di rancang agar dapat 

meningkatkan pengetahuan, kebugaran jasmani serta mengembangkan 

keterampilan motorik. 

 

Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional pasal 18 ayat 2 menyatakan bahwa: “Olahraga 

pendidikan dilaksanakan baik pada jalur pendidikan formal maupun 

nonformal melalui kegiatan intrakurikuler dan ekstrakurikuler”. Pendidikan 

Jasmani olahraga dan kesehatan merupakan wahana untuk mendidik anak. 

Melalui pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di harapkan siswa 

mampu meningkatkan kreativitas, inovatif, dan keterampilan dalam 

melakukan aktivitas jasmani. Untuk mencapai tujuan dalam pelaksanaan, 

maka Pendidikan Jasmani olahraga dan kesehatan merupakan salah satu 

faktor yang dapat mempengaruhi motivasi siswa. 

 

2.4 Pencak silat 

Pencak silat merupakan salah satu kebudayaan asli bangsa Indonesia yang 

telah diwariskan oleh nenek moyang bangsa. Hal ini seperti yang 

dikemukakan oleh Kriswanto (2015:13) bahwa “ Pencak silat merupakan 

beladiri yang diwariskan oleh nenek moyang sebagai budaya bangsa 

Indonesia sehingga perlu di lestarikan, dibina, dan di kembangkan”. Pencak 

silat pada hakikatnya merupakan suatu sarana pendidikan mental spiritual dan 

pendidikan jasmani untuk membentuk manusia yang mampu menghayati dan 

mengamalkan ajaran falsafah budi pekerti luhu (Kriswanto, 2015:19). Pencak 

silat tidak hanya meliputi unsur bela diri saja meliputi aspek-aspek lain. 
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Menurut Kriswanto (2015:20) terdapat 4 aspek dalam pencak silat, yaitu: 

1) Aspek Mental Spiritual 

Sebagai aspek spiritual, pencak silat lebih banyak memfokuskan pada 

pembentukan sikap dan watak kepribadian pesilat yang sesuai filsafah 

budi pekerti luhur. Dalam, hal ini pencak silat juga sebagai sarana untuk 

mengamalkan nilai, adat istiadat, dan etika, dalam lingkup pendekaar. 

2) Aspek Seni 

Aspek seni pada pencak silat yaitu wujud kebudayaan dalam bentuk 

kaidah gerak dan irama, sehingga perwujudan taktik di titik beratkan 

pada keselarasan, keseimbangan, dan keserasian antara raga, rasa, dan 

irama. 

3) Aspek Bela Diri 

Aspek olahraga yaitu sebagai sarana untuk menjaga kebugaran jasmani 

dan berprestasi di bidang olahraga. Pencak silat sebagai sarana menjaga 

kebugaran jasmani sangat penting karena kualitas kebugaran jasmani 

seorang pesilat sangat mempengaruhi ilmu beladirinya dalam upaya 

mencapai suatu prestasi. 

4) Aspek Olahraga 

Aspek olahraga yaitu sebagai sarana untuk menjaga kebugaran jasmani 

dan berprestasi dibidang olahraga. Pencak silat sebagai sarana menjaga 

kebugaran jasmani sangat mempengaaruhi ilmu beladirinya dalam upaya 

mencapai suatu prestasi. 

 

Berdasarkan beberapa pengertian tadi, dapat di simpulkan bahwa pencak silat 

merupakan olahraga beladiri yang diturunkan oleh nenek moyang bangsa 

Indonesia dengan keindahan gerak anggota tubuh untuk mempertahankan diri 

terhadap suatu lingkungan dan alam sekitar dengan tanpa menghilangkan 

nilai luhur bangsa Indonesia. Pencak silat tidak hanya meliputi unsur beladiri 

saja melaainkan meliputi aspek mental spiritual, aspek seni, aspek beladiri, 

dan aspek olahraga. 
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2.5 Teknik Dasar Pencak silat 

Pencak silat merupakan olahraga bela diri kesenian asli indonesia yang 

diwariskan oleh nenek moyang secara turun temurun sebagai budaya bangsa 

indonesia yang perlu di lestarikan, dibina, dan dikembangkan, karena pencak 

silat merupakan salah satu identitas bangsa indonesia yang mendunia. Dalam 

kamus besar bahasa indonesia, pencak silat memiliki pengertian, permainan, 

keahlian dalam mempertahankan diri dengan kepandaian menangkis, 

menyerang dan pembelaan diri, baik dengan atau tanpa senjata. Ditinjau dari 

segi olahraga, pencak silat mempunyai unsur yang dalam batasan tertentu 

sesuai dengan tujuan gerak (Husen dan Rahmat, 2022). Berikut merupakan 

macam-macam gerak dasar pencak silat yang umum digunakan: 

1) Kuda-kuda 

Kuda-kuda adalah teknik yang memperlihatkan sikap dari kedua kaki 

dalam keadaan statis. Teknik ini digunakan untuk mendukung sikap 

pasang pencak silat. Kuda kuda juga digunakan sebagai latihan dasar 

pencak silat untuk memperkuat otot-otot kaki. Macam teknik kuda-kuda 

diantaranya adalah kuda-kuda tengah, kuda-kuda samping, kuda-kuda 

depan, kuda-kuda belakang, dan kuda-kuda silang (Kriswanto, 2015:43- 

46). Berdasarkan beberapa pendapat tadi, maka dapat disimpulkan bahwa 

kuda-kuda merupakan sikap kaki yang digunakan untuk menumpu setiap 

kali melakukan berbagai gerakan dengan tujuan agar tubuh kokoh dan 

tidak mudah jatuh. 
 

Gambar 2.1. Kuda kuda 
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2) Pola langkah 

Menurut (Kriswanto,2015) menyatakan langkah adalah perpindahan 

ijakan kaki dari satu tempat ke tempat lain, langkah merupakan elemen 

penting dalam permainan penacak silat karena memiliki beberapa tujuan 

sebagai dasar tumpuan untuk berdiri kuat, dasar untuk pembelaan dan 

serangan, dasar menempatkan posisi yang kuat dan menguntungkan 

(taktik). 

 

Berdasrkan beberapa pengertiam di atas, maka dapat dismpulkan bahwa 

langkah merupakan suatu gerak berpindah kaki secara terpola sebagai 

tunpuan ketika melakukan serangan maupun belaan disertai dengan 

kewaspadaan terhadap gerak-gerik musuh. 

 

 

Gambar 2.2. Pola Langkah Pencak Silat 

 

 

3) Pukulan 

Pukulan adalah salah satu teknik serangan dalam pencak silat yang 

dilakukan dengan tangan kosong sebagai alat utama. Dalam praktiknya, 

pukulan digunakan untuk menyerang bagian tubuh tertentu atau 

melumpuhkan lawan saat bertahan. Selain itu, dalam pertandingan 

pencak silat, pukulan juga menjadi bagian dari serangan yang bisa 

menghasilkan poin jika dilakukan dengan benar dan sesuai arah. Pukulan 

terdiri dari pukulan depan, pukulan melingkar, pukulan sengkol, dan 

pukulan kepret. 
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Gambar 2.3. Pukulan Pencak Silat 

4) Sikap Pasang 

Sikap pasang adalah sikap awal untuk melakukan serangan atau belaan 

(Kriswanto, 2015:37), “ Sikap pasang adalah teknik berposisi siap tempur 

optimal dalam menghadapi lawan yang dilaksanakan secara taktis dan 

efektif Mulyana (2013:114). Berdasarkan penjelasan yang dikemukakan 

oleh para ahli diatas, dapat ditarik kesimpulan bahwa sikap pasang adalah 

sikap awal atau sikap siap tubuh dalam mengahadapo lawan dengan sikap 

waspada terhadap gerakan lawan. 

 

 

Gambar 2.4. Sikap Pasang Pencak Silat 

 

 

5) Belaan 

Pembelaan adalah upaya mempertahankan diri dari serangan lawan. Pada 

dasarnya membela adalah menggerakkan anggota tubuh dari arah 

lintasan serangan lawan ataau mengalihkan serangan lawan hingga tidak 
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mengenai tubuh/anggota tubuh (Kriswanto, 2015:77). Belaan adalah 

upaya untuk menggagalkan serangan lawan dengan cara tangkisan atau 

hindaran. 

 

Tangkisan adalah suatu teknik belaan untuk menggagalkan serangan 

lawan dengan melakukan tindakan menahan serangan lawan dengan 

tangan, kaki, dan tubuh. Berdasarkan pengertian diatas dapat ditarik 

kesimpulan bahwa belaan adalah suatu usaha atau upaya untuk 

menggagalkan serangan lawan dengan cara menghindari atau menangkis 

lawana dalam upaya mempertahankan diri. 

 

Gambar 2.5. Belaan Pencak Silat 

 

6) Serangan 

Menurut Amjad & Mega (2016:14), bahwa dalam pencak silat, seluruh 

tubuh mulai dari ujung kaki hingga kepala dapat digunakan untuk 

menyerang. Beberapa jenis serangan tangan yaitu: pukulan depan, 

pukulan samping, pukulan sengkol, pukulan lingkar, tebasan, tebangan, 

sangga, tamparan, kepret, tusukan, totokan, patukan, cengkraman, 

gentusan, sikuan, dan dobrakan. Serangan tungkai dan kaki terdiri dari 

tendangan (tendangan lurus, tusuk, jejag, gajul, T, sabit, belakang), 

sapuan, dengkulan, dan guntingan. Berdasarkan pengertian tadi dapat 

disimpulkan bahwa serangan adalah teknik untuk mematikan pergerakan 

lawan dengan tangan maupun tungkai dan kaki agar lawan tidak dapat 

melakukan serangan balasa atau membela dirinya. 
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Gambar 2.6. Serangan Pencak Silat 

7) Tangkapan 

Menurut (Kriswanto, 2015:96), Tangkapan adalah belaan dengan cara 

ditangkap. Tangkapan merupakan teknik dan taktik serangan pada jarak 

jangkau dekat dan sedang yang dilaksanakan dengan menangkap salah 

satu komponen tubuh lawan. Berdasarkan pendapat di atas dapat 

disimpulkan bahwa tangkapan adalah suatu teknik belaan maupun 

serangan dalam jarak jangkau dekat untuk menangkap anggota gerak 

tubuh lawan dengan satu maupun dua tangan. 

 

 

Gambar 2.7. Teknik Tangkapan Pencak silat 

 

 

8) Jatuhan 

Menurut (Kriswanto, 2015:104), “Jatuhan adalah teknik dan taktik 

serangan padaa jarak jangkau kauh dan sedang yang dilaksanakan dengan 

menggunakan tungai atau kaki menjatuhkan lawan. Jatuhan terdiri 
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dari dua macam, yaitu langsung (menghilangkan tumpuan badan lawan 

dengan cara: sapuan, sirkel,dan guntingan) dan tidak langsung (jatuhan 

dari proses tangkapan yang dilanjutkan dengan ungkitan, kaitan, 

dorongan, tarikan, dan sapuan atas). Berdasarkan penjelasan di atas dapat 

disimpulkan bahwa jatuhan merupakan suatu usaha untuk menjatuhkan 

titik seimbang tubuh lawan dengan cara langsung yaitun dengan sapuan, 

sirkel, maupun guntingan; serta cara tidak langsung yaitu dengan kaitan, 

ungkitan, maupun tarikan. 

 

Gambar 2.8. Teknik Jatuhan Pencak Silat 

 

9) Tendangan 

Tendangan merupakan salah satu teknik dasar yang memiliki peranan 

penting, terutama karena sering menjadi penentu dalam meraih poin saat 

pertandingan. Efektivitas teknik ini terlihat dari kemampuannya dalam 

mengenai sasaran dan menghasilkan angka (Amirullah, 2015). Dalam 

olahraga pencak silat, terdapat berbagai macam teknik tendangan seperti 

tendangan depan, belakang, sabit, samping (tendangan T), serta 

tendangan sirkel (Hidayat et al., 2018). Dalam pembahasan ini penulis 

akan memfokuskan pada teknik tendangan sabit, karena teknik tersebut 

menjadi objek utama dalam penelitian yang akan dilakukan. 
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Gambar 2.9. Teknik Tendangan Silat 

 

 

2.6 Teknik Dasar Tendangan Sabit 

Tendangan sabit adalah salah satu teknik tendangan yang banyak dipakai 

dalam pencak silat dan kerap digunakan saat bertanding. Kecepatan, daya 

dorong, serta ketepatan dalam melakukan tendangan sabit sangat krusial 

untuk menciptakan serangan yang ampuh. Tendangan sabit dilakukan dalam 

lintasan dari samping melengkung seperti sabit/arit perkenaanya, yaitu bagian 

punggung telapak kaki atau pangkal jari telapak kaki (Kriswanto, 2015:74). 

Cara melakukan tendangan ini yaitu di awali dengan posisi pasang silat, 

kemudian kaki kanan di angkat lutut di tekuk dan tendangkan, ketika di 

tendangkan lutut di luruskan dengan perkenaan punggung kaki, sasaran dari 

tendangan ini adalah kempongan/perut bagian samping. 
 

Gambar 2.10. Tendangan Sabit 
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Beberapa hal yang mempengaruhi keberhasilan dalam melakukan tendangan 

sabit menurut Hariono dkk., (2016) antara lain: 

1) Memastikan bahwa jarak antara penendang dan sasaran sudah 

sesuai sebelum melakukan tendangan. 

2) Menjaga agar tungkai yang dijadikan tumpuan tetap lurus dan stabil, 

tidak dalam posisi bengkok. 

3) Tungkai yang digunakan untuk menendang harus dalam posisi lurus agar 

daya serang maksimal. 

4) Gerakan tendangan dilakukan melalui lintasan dari arah luar ke dalam 

dengan putaran tubuh mencapai 180 derajat. 

 

2.7 Sarana dan Prasarana Pencak Silat 

1) Gelangang 

Lapangan pencak silat atau yang disebut gelanggang merupakan lapangan 

yang dipakai untuk sebuah pertaandingan pencak silat. Gelanggang pencak 

silat mempunyai ukuran sebagai berikut: 

• Luas luas gelanganggang : 100m2 

• Panjang dan lebar gelanggang : 10x10 m 

• Diameter lapangan kecil : 3m 

• Diameter lapangan besar : 8m 
 

 

Gambar 2.11. Gelanggang pencak silat 
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2) Matras 

Ukuran matras pencak silat adalah 1x1 meter berbentuk puzle dengan jumlah 

100 lembar untuk membentuk gelanggang pencak silat memiliki warna hijau 

dengan garis putih setebal 5 cm. Tebal matras pencak silat adalah 5 cm. 

 

Gambar 2.12. Matras Pencak Silat 

 

 

3) Body Protector/Pelindung Badan 

Alat ini digunakan untuk melindungi badan dari serangan lawan agar 

terhindar dari cedera pada badan pemain. Pelindung badan dengan ketentuan 

sebagai berikut: 

• Kualitas standard IPSI. 

• Warna hitam. 

• Ukuran: Super Extra Besar (XXL), Extra Besar (XL), Besar (L), 

Sedang (M), dan Kecil (S). 

 

Gambar 2.13. Body Protector 

 

 

4) Seragam/Baju Pencak Silat 

Setiap perguruan pencak silat memiliki seragam/ baju pencak silat sendiri 

dengan warna yang berbeda-beda, namun dalam pertandingan resmi pencak 
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silat harus memakai baju seragam IPSI. Pesilat memakai pakaian pencak silat 

model standar warna hitam, baju lengan panjang hingga ke pergelangan tangan 

(+/-1cm) dan celana panjang hingga ke pergelangan kaki (+/-1 cm), serta 

sabuk putih 

 

Gambar 2.14. Seragam IPSI 

 

 

5) Handbox/Target 

Alat ini adalah sarana prasarana pendukung dalam latihan pencak silat yaitu 

sebagai target dalam melakukan serangan tendangan maupun pukulan. 

 

Gambar 2.15. Hanbox/Target 

 

 

6) Kain Sembong 

Kain sembong merupakan aksesoris yang digunakan pada kategori seni untuk 

menambah kesan keindahan pada saat memperagakan gerakan seni 
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Gambar 2.16. Kain Sembong 

 

 

7) Alat Pelindung Kemaluan 

Alat pelindung kemaluan ini merupakan alat yang wajib dipakai oleh pesilat 

laki-laki pada saat bertanding. 

 

Gambar 2.17. Alat Pelindung Kemaluan 

 

 

2.8 Hakikat Power Otot Tungkai 

Olahraga pencak silat tentu membutuhkan power otot tungkai terutama di 

kategori laga, power yaitu suatu kemampuan kondisi fisik manusia yang 

diperlukan dalam peningkatan prestasi belajar gerak. Power merupakan salah 

satu unsur kondisi fisik yang sangat penting dalam berolahraga karena dapat 

membantu meningkatkan komponen-komponen seperti kekuatan dan 

kecepatan. Hampir semua cabang olahraga membutuhkan unsur-unsur fisik 

seperti kecepatan, kelincahan, power, daya tahan, dan koordinasi. Satu unsur 

penting yang berguna dalam penguasaan keterampilan berolahraga 

diantaranya adalah power. Menurut Dewi et al. (2018) power dalam olahragaa 

adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan maksimal dengan 

usahanya yang dikerahkan dalam waktu sependek-pendeknya. Sedangkan 
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menurut Yatindra et al. (2017) Power adalah kemampuan untuk melakukan 

aktivitas secara tiba-tiba dan cepat dengan mengerahkann seluruh kekuatan 

dalam waktu yang singkat. Ketika otot memiliki power yang baik maka 

kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan maksimal akan terjadi 

dalam waktu yang singkat. 

 

Power merupakan salah satu komponen fisik yang harus dimiliki oleh atlet 

pencak silat. Menurut Arnitayani et al. (2021) power merupakan salah satu 

komponen- komponen dari kondisi fisik. Sedangkan menurut (Ridwan & 

Sumanto, 2017) daya ledak ialah kombinasi dari kecepatan maksimal. Waktu 

yang singkat merupakan salah satu dampak dari power otot tungkai yang baik. 

Sama halnya menurut Ihsan et al. (2018) Power adalah kemampuan 

mengarahkan kekuatan dalam waktu yang singkat untuk memberikan objek 

momentum yang paling baik pada tubuh atau objek dalam satu gerakan 

explosive yang utuh mencapai tujuan yang dikehendaki. 

 

Setelah melihat beberapa pengrtian tentang power menurut para peneliti 

terdahulu di atas, dapat dikatakan bahwa power adalah keadaan dimana otot 

melakukan aktivitas atau gerakan dalam waktu yang sesingkat-sinkatnya 

untuk mencapai tujuan yang dikehendaki secara maksimal sesuai dengan 

yang diinginkan. 

 

Adapun pembagian Otot Tungkai terdiri terbagi menjadi dua yaitu 

1) Otot Tungkai Atas 

Otot-otot pada tungkai ats meliputi otot-otot paha seperti musculus abductor 

femoris (maldanus, brevis, longus) dan quadriceps femoris (recrus femoris, 

vactus lateralis), yang berperan dalam menggerakkan sendi panggul dan lutut 

melalui gerakan abduksi, fleksi, serta ekstensi. 
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Gambar 2.18. Otot Tungkai Atas 

 

 

2) Otot Tungkai Bawah 

Otot-otot pada tungkai bawaah terdiri dari muscular tibialis anterior yang 

berfungsi mengangkat bagian tengah pinggir kaki dan membengkokkan kaki 

extensor hallucis longus yang meluruskan jari-jari kaki kecuali ibu jari, otot 

pada pangkal ibu jari, serta tendo achiles yang mengatur pergerakan sendi 

tumit dan lutut. 

 

Gambar 2.19. Otot tungkai bawah 

 

 

2.9 Kondisi Fisik 

Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat penting hanpir di seluruh cabang 

olahraga. Oleh karena itu latihan kondisi fisik perlu mendapat perhatian yang 

serius di rencanakan dengan matang dan sistematis sehingga tingkat 

kesegaran jasmani dan kemapuan fungsional struktur tubuh lebih baik. 
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Kondisi menjadi tolak ukur kemampuan fisik dalam menunjang berbagai 

jenais latihan teknik, taktik, strategi dan mental seseorang. Menurut Rahayu 

(2018:1) mengemukakan bahwa “Dengan latihan kondisi fisik, mental dan 

sebagainya dapat diketahui peningkatannya karena untuk meningkatkan fisik 

tidak dapat dilakukan dengan permainan itu sendiri”. Adanya latihan fisik, 

mental dan lainnya memberi sumbangan dalam meningkatkan kemampuan 

fisik seseorang, dikarenakan semua berhak latihan saling berhubungan dalam 

aktivitas fisik. 

 

Sedangkan menurut Sajoto dalam Lufisanto (2015:4), menyatakan bahwa 

“Kondisi fisik adalah salah satu syarat yang sangat diperlukan dalam setiap 

usaha peningkatan prestasi atlet, bahkan dapat dikatakan dasar landasan titik 

tolak suatu awalan prestasi”. Kondisi fisik bisa dijadikan landasan dasar 

kemampuan seseorang dalam mencapai prestasi seseorang perlu terus di 

tingkatkan. Menurut Kholis & Puspodari (2019:159) mengemukakan bahwa 

“Kondisi fisik memegang peranan penting dan merupakan komponen dasar 

untuk menuju berbagai latihan-latihan, kalau tidak di dukung dengan kondisi 

fisik yang prima seorang atlet tidak akan mampu melakukan latihan sesuai 

dengan porsisnya. 

 

Dari uraian kutipan diatas maka dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik 

merupakan suatu hal yang penting dalam masa persiapan seseorang atlet 

untuk mencapai prestasi yang optimal. Kondisi fisik sangat berperan dalam 

mencapai hasil puncak. Jika kondisi fisik kurang baik maka hasilnya juga 

akan kurang memuaskan. Sebaliknya jika kondisi fisik prima, maka hasilnya 

secara umum tentu baik. Menurut adina kuswardini dalam Nurhidayah & 

Graha (2017:6), menerangkan bahwa faktor- faktor yang mempengaruhi 

kondisi fisik, yaitu: 

1) Faktor latihan 

Latihan adalah suatu proses berlatih yang dilakukan dengan sistematis, 

dan berulang-ulang dengan pembebanan yang progresif. Latihan 

bertujuan untuk meningkatkan prestasi, untuk itu maka dalam latihan 
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perlu di perhatikan beberapa aspek, seperti latihan fisik, latihan teknik, 

latihan taktik, dan latihan mental. 

2) Kebiasaan hidup sehat 

Kebiasaan hidup sehat dapat dilakukan dengan cara seperti, selalu 

menjaga kebersihan pribadi dan lingkungan sekitarnya, makan makanan 

yang higeinis dan mengandung gizi misalnya empat sehat lima sempurna. 

3) Lingkungan 

Keadaan lingkungan yang baik akan menunjang kehidupan yang baik. 

Karena itu, penting sekali menjaga lingkungan untuk mencapai 

kehidupan yang baik. 

4) Faktor makanan dan gizi 

Pengaturan gizi untuk atlet adalah sama dengan pengaturan gizi untuk 

masyarakat biasa yang bukan atlet, dimana perlu diperhatikan 

keseimbangan energi yang diperolehdari makanan dan minuman dengan 

energi yang dibutuhkan tubuh untuk metabolisme, kerja tubuh dan 

penyediaan tenaga (energi) pada waktu istirahat, latihan dan pada waktu 

pertandingan. 

 

2.10 Latihan Power Otot Tungkai 

Menurut Santosa (2015) Melatih daya ledak (power) otot tungkai terdapat 

beberapa cara, salah satunya yaitu dengan cara pelatihan plyometrik dengan 

menggunakan pelatihan squat jump. Squat jump adalah semacem bentuk 

olahraga dengan cara dua tangan dikaitkan di belakang kepala, kemudia 

meloncat jongko berdiri. squat jump sebenernya dilakukan dalam konteks 

olahraga. Gerakan eksplosif berjongkok hingga posisi squat, tekan ujung kaki 

dan dorong tubuh ke udara setinggi mungkin, dan saat turun, segera tekuk 

lutut, turun kembali ke posisi squat dan melompat lagi. Gerakan ini sangat 

membutuhkan kekuatan yang maksimal dan kecepatan yang maksimal pula. 

 

Sedangkan menurut Bafirman & Wahyuni (2019) Berlatih dengan latihan- 

latihan plyometrics sama saja dengan bentuk latihan atletik atau cabang 

olahraga lainnya. Kekuatan otot tungkai diperlukan untuk menahan kuda- 
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kuda sebagai tumpuan tubuh dan serangan kaki (Mudariani et al., 2021). 

Kekuatan otot tungkai di pengaruhi oleh berbagai faktor, seperti kekuatan, 

kecepatan, kontraksi otot, jumlah libril otot putih, usia, tipe tubuh, dan jenis 

kelamin. Squat menjadi salah satu latihan yang dimana dapat meningkatkan 3 

komponen otot sekaligus, yaitu otot tungkai, otot lengan, dan otot pinggang 

(Mufti et al., 2024). 

 

2.11 Keseimbangan 

Keseimbangan adalah keadaan dimana tubuh mempertahankan diri secara 

tepat saat berdiri. Hal tersebut senada dengan yang di sampaikan oleh 

Bafirman & Wahyuni (2019) menyatakan bahwa keseimbangan adalah 

kemampuan mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara tepat pada saat 

berdiri (staticbalance). Kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan 

di pengaruhi oleh beberapa faktor antara lain: visual, telinga. Menurut 

Husnah, (2019) Keseimbangan merupakan keterampilan seseorang 

mempertahankan sitem tubuh baik dalam posisi statis maupun posisi dinamis, 

keseimbangan juga merupakan hal yang sangat penting dalam melakukan 

suatu gerakan karena dengan keseimbangan yang bail, maka gerakan yang di 

lakukan akan mencapai dari kesempurnaan. 

 

Dalam melakukan tendangan dapat di pastikan tubuh dalam keadaan bergerak 

sehingga butuh keseimbangan untuk mempertahankan posisi tubu. Untuk 

mempertahankan posisi tubuh keseimbangan sangat berpengaruh dalam 

menentukan baik dan buruknya kualita tendangan dan menghasilkan point. 

Pentingnya keseimbangan dalam olahraga juga di sampaikan oleh Sudirjo et 

al. (2019) menurutnya keseimbangan sangat diperlukan bagi anak-anak 

karena untuk menunjang aktivitas mereka ketika melakukan olahraga serta 

untuk dapat terhindar dari cedera olahraga. 

 

Dari beberapa pernyataan di atas dapat di simpulkan bahwa keseimbangan 

adalah suatu usaha tubuh manusia untuk mempertahankan dirinya pada 

kondisi tertentu secara cepat sehingga tubuh berada pada posisi yang prima 

dan maksimal dengan tubuh yang kuat dan tegap. 



30 
 

 

 

2.12 Kerangka Berpikir 

Dalam upaya meningkatkan suatu prestasi, perlu untuk meningkatkan kualitas 

keterampilan peserta didiknya. Keterampilan teknik dasar pencak silat peserta 

didik sangat dibutuhkan keterandalannya guna mencapai prestasi olahraga 

beladiri pencak silat. Peserta didik yang memiliki keterampilan teknik dasar 

pencak silat yang tinggi dinilai dapat dengan sangat mudah melakukan setiap 

gerakan teknik- teknik dasar pencak silat dan bahkan bisa jadi dapat 

melakukan teknik yang lebih kompleks secara tepat dan efisien. Namun, 

dalam upaya meningkatkan keterampilan teknik dasar pencak silat peserta 

didik tentu membutuhkan suatu proses yang tidak dapat dicapai secara instan 

dan mudah. 

 

Salah satu upaya untuk meningkatkan prestasi tersebut yaitu harus melalui 

suatu proses latihan yang terprogram dan tertata dengan baik. Agar proses 

latihan dapat terprogram dengan baik, sebelumnya program latihan harus 

disesuaikan pada kemampuan masing- masing peserta didiknya karena setiap 

peserta didik memiliki kemampuan dan karakteristik yang berbeda. 

 

Power otot tungkai yang dimiliki oleh seorang atlik pencak silat akan 

mempengaruhi keterampilannya disaat melakukan gerakan tendangan sabit, 

dengan power otot tungkai yang baik maka seorang atlit dapat dengan baik 

melakukan tendangan sehingga menyulitkan lawan untuk menangkap 

tendangan. Kemudian power otot tungkai yang bagus akan memudahkan 

seorang atlit pencak melakukan kemampuan tendangan sabit, dengan power 

otot tungkai yang bagus akan terlihat dinamis dan menarik seolah-olah atlit 

bergerak dengan cepat dan mengenai sasaran yang tepat. Selain itu, 

keseimbangan yang bagus juga akan berpengaruh terhadap hasil dari gerakan 

tendangan sabit yang diberikan. Keseimbangan tersebut memposisikan atlet 

senyaman mungkin saat melakukan tendangan sabit sehingga hasil yang 

diinginkan dapat tercapai dengan maksimal. 
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Dari dasar pemikiran di atas maka peniliti mengutarakan bahwa dengan 

memiliki tingkat power otot tungkai dan keseimbangan yang baik maka akan 

mendukung dan menghasilkan kemampuan tendangan sabit yang bai bagi 

atlit, sehingga atlit tersebut akan terlihat sangat menguasai kemampuan 

tendangan sabit yang baik dan maksimal. 

 

2.13 Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan latar belakang masalah dan kajian teori hipotesis dalam 

penelitian ini yaitu: 

1) Terdapat hubungan power otot tungkai terhadap tendangan sabit pada 

atlit Pencak Silat di SMP Negeri 1 Pardasuka. 

2) Terdapat hubungan keseimbangan terhadap tendangan sabit pada atlit 

pencak silat di SMP Negeri 1 Pardasuka. 

3) Terdapat hubungan power otot tungkai dan keseimbangan terhadap 

tendangan sabit pada atlit pencak silat di SMP negeri 1 Pardasuka. 
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III. METODE PENELITIAN 

 

 

 

 

3.1 Identifikasi Mode Penelitian 

Adapun jenis penelitian ini adalah penelitian korelasi yaitu penelitian yang 

dilakukan oleh peneliti dalam penelitiannya untuk mengetahui tingkat 

hubungan antara dua variabel atau lebih tanpa melakukan perubahan, 

tambahan atau manipulasi terhadap data yang memang sudah ada. Menurut 

(Sugiyono, 2013) penelitian ini merupakan penelitian korelasi yang 

menghubungkan antara variasi bebas dengan terikat. Variabel bebas dalam 

penelitian ini adalah power otot tungkai (X1) keseimbangan (X2) sedangkan 

variabel terikat adalah kemampuan tendangan Sabit (Y) siswa SMP 1 Negeri 

Pardasuka 

 

 

Keseimbangan 

X2 

 

Tendangan Sabit 

Y 

 

Power Otot Tungkai 

X1 
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Keterangan 

X1 : Power Otot Tungkai 

X2  : Keseimbangan 

X3 : Tendangan Sabit 

 

 

3.2 Populasi dan Sampel 

1) Populasi 

Menurut Nanang Martono (2015), populasi adalah keseluruhan objek 

atau subjek yang berada pada suatu wilayah dan memenuhi syarat 

tertentu yang berkaitan dengan masalah penelitian. Populasi dalam 

penelitian ini yaitu Siswa SMP Negeri 1 Pardasuka yang berjumlah 31 

orang siswa estrakulikuler pencak silat SMP Negeri 1 Pardasuka. 

2) Sampel 

Sampel adalah bagaian dari jumlah dan kareakteristik yang dimiliki oleh 

populasi tersebut (Sugiyono, 2013). Adapun teknik sampling yang 

dipergunakan adalah total sampling, yaitu mengambil sampel dengan 

cara seluruh populasi dijadikan sampel, dengan demikian diketahui 

bahwa sampel pada penlitian ini berjumlah 31 orang. 

 

3.3 Waktu dan Tempat Penelitian 

Tempat penelitian yaitu di SMP Negeri 1 Pardasuka, Pringsewu dan 

dilaksanakan pada bulan Oktober 2025. 

 

3.4 Definisi Operasional 

Supaya tidak terjadi penafsiran dan persepsi yang salah serta menghindari 

penyimpangan yang mungkin terjadi mengenai permasalahan yang 

dibicarakan maka perlu penjelasan dan penegasan dan penjelasan istilah- 

istilah sebagai berikut: 

1) Power otot tungkai merupakan gabungan dari komponen kekuatan dan 

kecepatan. Power adalah kondisi dimana seseorang melakukan sesuatu 

gerakan dengan cepat dan kuat untuk menghasilkan daya ledak yang 

maksimal. 
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2) Keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam mempertahankan 

dirinya pada kondisi tertentu untuk mengahsilkan gerakan tendangan 

sabit dalam olahraga pencak silat yang efektif sesuai dengan yang 

diinginkan. 

3) Tendangan sabit merupakan suatu bentuk serangan yang menggunakan 

punggung kaki dan sisi dalam telapak kaki, posisi lurus, biasanya 

digunakan untuk melakukan serangan samping. Tendangan sabit 

memiliki kelebihan untuk mendapatkan poin atau angka ketika mendapati 

lawan yang jarak nya lebih dekat dari kita. 

 

3.5 Insturumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 

3.5.1 Instrumen Penelitian 

Menurut Sugiyono (2020) adapun penelitian ini terdiri dari tiga variabel 

yaitu dua variabel bebas dan satu variabel terikat. Variabel bebas 

(independen) adalah merrupakan variabel yang mempengaruhi atau yang 

menjadi faktor sebab perubahannya atau timbulnya variabel terikat 

(dependen). Sedangkan variabel terikat (dependen) adalah variabel yang di 

pengaruhi oleh variabel independen atau yang menjadi akibat dari cariabel 

independent. Penelitian ini yang terjadi variabel independen adalah power 

otot tungkai dan keseimbangan, dan yang menjadi variabel dependent adalah 

kemampuan tendangan sabit pencak silat. 

 

Menurut Widiastuti (2015) untuk mendapatkan data mengenai ketiga 

variabel tersebut maka diberikan tiga buah test, adapun test tersebut adalah 

tes power otot tungkai yaitu Standing Long jump, tes keseimbangan (strock 

stand),dan tes tendangan sabit pencak silat. 

1) Tes Power Otot Tungkai (standing Long Jumpt Test/Broad jump) 

(Widiastuti, 2015) 

Tujuan : Untuk mengukur daya ledak kaki 

Peralatan yang di butuhkan: Pita pengukur untuk mengukur jarak 

melompat, dan area softlanding saat takeoffline harus ditandai dengan 

jelas. 
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Pelaksanaan: 

Siswa beridiri dibelakang garis start yang di tandai di atas pita lompat 

dengan kaki agak terbuka selebar bahu. Setelah dua kaki lepas landas dan 

mendarat, dengan dibantu oleh ayunan lengan dan menekukkan lutut 

untuk membantu hasil lompatan. Hasil yang dicatat adalah jarak yang 

ditempuh sejauh mungkin, dengan mendarat di kedua kaki tanpa jatuh ke 

belakang. Tiga kali pelaksanaan diambil nilai terbaik yang diperoleh oleh 

siswa saat melompat. 

 

Pencatatan Hasil: 

Pengukur diambil dari take off line ke titik terdekat dari kontak pada 

pendaratan (belakang tumit). Catat jarak terpanjang melompat, yang 

terbaik dari tiga percobaan. 

 

Tabel 3.1. Penilaian Power Otot Tungkai 
 

Jarak 

Lompatan (cm) 

Kategori Power 

Otot Tungkai 

Nilai 

(skala 1-10) 

165-175 cm Kurang 1-3 

176-185 cm Sedang 4-6 

186-195 cm Baik 7-8 

200 cm Sangat baik 9-10 

Sumber: Ahmad Sulthoni Alkhair (2019) 

 

 

Keterangan: 

a. Kurang: Jarak lompatan sangat pendek, menunjukkan power otot 

tungkai rendah. 

b. Sedang: Rata-rata, perlu peningkatan. 

c. Baik : menunjukkan power otot tungkai di atas rata-rata. 

d. Sangat Baik : power otot tungkai sangat baik dan optimal. 
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Gambar 3.1. Standing Long Jumpt Test/Broad Jump 

Sumber: ifss.kit.edu (2025) 

 

 

2) Tes keseimbangan (Strock Stand) (Widiastuti, 2015) 

Tujuan : Untuk mengetahui kemampuan siswa dalam mempertahankan 

keseimbangan tubuh pada posisi statis. 

 

Peralatan yang dibutuhkan. 

a. Lokasi yang kering atau tempat gym 

b. Stopwatch 

c. Seorang asisten Petunjuk pelaksanaan 

a. Berdiri dengan nyaman pada kedua kaki 

b. Tangan diletakkan di pinggang 

c. Berdirilah pada salah satu kaki, angkat kaki yang lain dan letakkan 

ibu jari kaki pada lutut kaki yang masih menjejak tanah 

 

Komando dari guru/pelatih 

a. Tutup mata 

b. Guru/pelatih menghitung dengan stopwatch 

c. Jaga keseimbangan selama mungkin 

d. Waktu akan dihentikan apabila siswa membuka mata, 

menggerakkan tangan. 

Meletakkan atau menggerakkan kakinya 

e. Guru/pelatih mencatat waktu yang di raih siswa dalam 

mempertahankan keseimbangan 
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Pencatatan Hasil: Ulangi tes ini sebanyak tiga kali 

Tabel 3.2. Penilaian Tes Keseimbangan 

Waktu bertahan Kategori 

>67 Detik Sangat Baik 

45-67 Detik Baik 

30-44 Detik Sedang 

15-29 Detik Kurang 

<15 Detik Sangat kurang 

Sumber: Widiastut (2015) 
 

 

Gambar 3.2. Strock Stand 

Sumber: David D. Peterson (2018) 

 

 

3) Tes Tendangan Sabit (Lubis & Wardoyo, 2014) 

Tujuan : untuk mengetahui kemampuan tendangan sabit pada siswa 

Peralatan : Handblock, Stopwatch, Peluit 

 

Pelaksanaan : siswa melakukan persiapan terlebih dahulu setelah 

dirasa cukup kemudian siswa melakukan persiapan dengan berdiri di 

depan target untuk melakukan tendangan sabit. Setelah merasa siap 

untuk memulai tendangan, penjaga yang memegang Stop Watch 

meniup peluit untuk tanda memulai tendangan selama 30 detik. 

Dilakukan dengan 3x percobaan dan akan diambil terbanyak dari hasil 

tersebut. 
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Tabel 2.3. Penilaian Tendangan Sabit 
 

Skor 

Tendangan Sabit 
Kategori Keterangan 

>18 Sangat Baik 
Peforma tendangan 

sangat baik 

16-18 Baik 
Peforma tendangan 

baik 

14-15 Sedang 
Peforma tendangan 

sedang 

12-13 Kurang 
Peforma tendangan 

kurang 

Sumber: Lubis & Wardoyo (2014) 

 

 

Gambar 3.3. Tes Tendangan Sabit 

Sumber: Syahrul Ramadhan (2022) 

 

 

3.5.2 Teknik Pengumpulan Data 

Sejalan dengan metode yang penulis gunakan dalam penelitian ini, maka 

teknik yang digunakan adalah : 

1. Observasi 

Observasi adalah teknik peengamatan yang dilakukan dengan 

pengamatan langsung ke objek atau tempat penelitian untuk 

mendapatkan dan mencari informasi mengenai power otot tungkai dan 

keseimbangan serta kemampuan tendangan sabit pada siswa 

ekstrakulikuler pencak silat SMP Negeri 1 Pardasuka. 
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2. Tes dan pengukuran 

Suatu proses pemberian penghargaan atau keputusan berdasarkan 

data/informasi yang diperoleh melalui proses pengukuran sehingga 

memperoleh data secara objektif, kuantitatif dan hasilnya dapat diolah 

secara statistika. Tes yang digunakan dalam peneletian ini adalah 

menggunakan tes power otot tungkai (standing long jump test/broad 

jump), tes keseimbangan (stock stand) dan Tes Tendangan Sabit. 

 

3.6 Teknik Analisis Data 

Menurut Surisman (2010:4) “jika kita memperhatikan definisi statistika maka 

fungsi pertamanya adalah mengumpulkan data mentah, yaitu data yang belum 

mengalami pengolahan apapun”. Pengujian data hasil pengukuran yang 

berhubungan dengan hasil penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar 

menjadi lebih baik. 

 

3.6.1 Uji Prasyarat 

1) Uji Normalitas 

Untuk melakukan uji normalitas data menggunakan uji kenormalan 

yang dikenal dengan uji lillefors. Suatu data dikatakan berdistribusi 

normal bila Lhitung < Ltabel dengan taraf signifikansi 5% maka data 

tersebut berdistribusi normal.(Sudjana, 2012). 

2) Linieritas 

Uji linier digunakan untuk mengetahui sifat hubungan antara variable 

bebas dan variable terikat. Untuk keperluan uji linieritas dilakukan 

dengan uji f (Sugiyono, 2006: 13) dengan rumus: 

 

𝐹𝑟𝑒𝑔 = 
𝑅𝐾𝑟𝑒𝑠 

 

𝑅𝐾𝑟𝑒𝑔 

 
Keterangan: 

F: harga bilangan f garis regresi 

Fk reg: harga kuadrat dari regresi 

Fk res: harga kuadrat garis residu (Sugiyono, 2006: 13) 
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Selanjutnya harga F dikonsultasikan dengan harga tabel pada taraf 

signifikan 5% regresi dikatakan linier apabila F observasi lebih kecil 

dari F tabel. 

 

3.6.2 Uji Hipotesis 

1) Uji Hipotesis 1 

Menurut Suharsimi Arikunto (2010:175), untuk menguji hipotesis 

antara X1 dengan Y digunakan statistik melalui korelasi product 

moment dengan rumus sebagai berikut: 

 

 

 

Keterangan: 

rx1y = Koefisien korelasi 

n = Jumlah sampel 

X1 = Skor variabel X1 

Y = Skor variabel Y 

∑X1 = Jumlah skor variable X1 

∑Y = Jumlah skor variabel Y 

∑X1 = Jumlah skor variabel X 2 

∑Y2 = Jumlah skor variabel Y2 

 

 

2) Uji Hipotesis 2 

Untuk mencari kontribusi dari masing-masing prediktor terhadap 

variabel tidak bebas dalam Arikunto (2010:175), untuk menguji 

hipotesis antara X2 dengan Y digunakan statistik melalui korelasi 

product moment dengan rumus sebagai berikut: 
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Keterangan: 

rx2y = Koefisien korelasi 

n = Jumlah sampel 

X2 = Skor variabel X2 

Y = Skor variabel Y 

∑X2 = Jumlah skor variable X2 

∑Y = Jumlah skor variabel Y 
2 

∑X2 = Jumlah skor variabel X 2 

∑Y2 = Jumlah skor variabel Y2 

 

 

3) Uji Hipotesis 3 

Menurut Riduwan (2005:144) untuk menguji hipotesis antara X1 dan X2 

ke Y digunakan statistik F melalui model korelasi ganda antara X1 dan 

X2 ke Y dengan rumus: 

 

 

Keterangan: 

RXXY = Koefisien korelasi ganda antar variabel X1 dan X2 

1 2 = secara bersama-sama dengan variabel Y 

rX1Y = Koefisien korelasi X1 terhadap Y 

rX2Y = Koefisien korelasi X2 terhadap Y 

rX1X2 = Koefisien korelasi X1 terhadap X2 

rX1Y2  = Kuadrat koefisien korelasi X1 terhadap Y 

rX2Y2  = Kuadrat koefisien korelasi X2 terhadap Y 

rX1X22   = Kuadrat koefisien korelasi X1 terhadap X2 
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V. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai hubungan antara 

power otot tungkai dan Keseimbangan terhadap kemampuan tendangan sabit 

pada siswa estrakulikuler pencak silat SMP Negeri 1 Pardasuka, maka dapat 

disimpulkan bahwa: 

1) Power otot tungkai memiliki hubungan yang signifikan dengan 

kemampuan tendangan sabit. Semakin baik power otot tungkai yang 

dimiliki siswa, maka semakin efektif pula pelaksanaan tendangan sabit 

yang dihasilkan. 

2) Keseimbangan tubuh memiliki hubungan yang signifikan dengan 

kemampuan tendangan sabit. Siswa dengan tingkat keseimbangan yang 

baik cenderung mampu melakukan tendangan sabit dengan lebih stabil, 

terkontrol, dan tepat sasaran. 

3) Power otot tungkai dan keseimbangan secara bersama-sama memiliki 

hubungan yang signifikan terhadap kemampuan tendangan sabit. 

Kombinasi kedua komponen kondisi fisik tersebut berperan penting 

dalam mendukung efektivitas dan kualitas teknik tendangan sabit pada 

siswa. 

 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian ini, terdapat beberapa saran yang dapat 

dipertimbangkan untuk meningkatkan kualitas pelatihan ekstrakurikuler 

pencak silat, baik untuk siswa, pelatih, maupun pengembangan penelitian 

lebih lanjut. 
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1) Untuk Siswa: 

Disarankan agar siswa lebih aktif dan konsisten dalam mengikuti 

program latihan yang bertujuan meningkatkan power otot tungkai 

melalui latihan plyometrik dan squat jump, serta latihan keseimbangan 

statis dan dinamis. Dengan keterlibatan yang optimal dalam latihan 

tersebut, diharapkan siswa mampu meningkatkan stabilitas tubuh dan 

efektivitas pelaksanaan tendangan sabit. 

2) Untuk Guru 

Disarankan agar guru menyusun dan menerapkan program latihan yang 

terstruktur dengan menitikberatkan pada pengembangan power otot 

tungkai melalui latihan plyometrik dan squat jump, serta peningkatan 

keseimbangan tubuh melalui latihan statis dan dinamis. Kombinasi 

latihan yang sistematis dan berkelanjutan diharapkan dapat 

meningkatkan kualitas teknik dan efektivitas tendangan sabit siswa.. 

2) Untuk Peneliti Selanjutnya: 

Penelitian selanjutnya sebaiknya melibatkan sampel yang lebih besar dan 

mempertimbangkan faktor lain seperti teknik, pengalaman, dan psikologi 

siswa. Penelitian longitudinal juga disarankan untuk melihat 

perkembangan kemampuan tendangan sabit dalam jangka waktu yang 

lebih panjang. 

3) Untuk Pihak Sekolah: 

Sekolah sebaiknya menyusun program pelatihan yang terstruktur untuk 

meningkatkan power otot tungkai dan keseimbangan tubuh siswa. Pelatih 

juga perlu meningkatkan keterampilan mereka dalam melatih kedua 

aspek ini untuk mendukung perkembangan teknik tendangan sabit siswa. 
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