
 

 

 

 

 

HUBUNGAN KELENTUKAN OTOT PINGGANG DAN 

KEKUATAN OTOT TUNGKAI DENGAN KECEPATAN 

TENDANGAN SABIT 

 

 

 
ARIKA SAFITRI 

1604618036 

Skripsi Ini Disusun Sebagai Salah Satu Persyaratan UntukMemperoleh Gelar 

Sarjana Olahraga 

 
 

PROGRAM STUDI KEPELATIHAN KECABANGAN OLAHRAGA 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 

JANUARI 

2024 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



v 

 

 

 

 
 

KATA PENGANTAR 

 

Puji serta syukur peneliti panjatkan kepada Allah SWT. Yang telah 

memberikan berkat dan rahmatnya sehinga peneliti dapat menyelesaikan skripsi ini. 

Skripsi ini berjudul “Hubungan Kelentukan Otot Pinggang dan Kekuatan Otot 

Tungkai Dengan Kecepatan Tendangan Sabit” disusun dalam rangka memenuhi 

persyaratan untuk mencapai gelar Sarjana Pendidikan Program Studi Kepelatihan 

Kecabangan Olahraga, Fakultas Ilmu Olahraga, Universitas Negeri Jakarta. Peneliti 

menyadari bahwa tanpa bantuan bimbingan dari berbagai pihak, sangatlah sulit bagi 

peneliti untuk menyelesaikan skripsi ini. 
 

Oleh sebab itu, peneliti ucapkan terima kasih kepada Bapak Dr.Hernawan, 

S.E.,M.Pd selaku Dekan Fakultas Ilmu Olahraga, Bapak Ferry Yohannes 

Wattimena, M.Pd selaku Koordinator Program Studi Kepelatihan Kecabangan 

Olahraga dan selaku Pembimbing Akademik, Bapak Hendro Wardoyo, S.Pd., 

M.Pd. selaku Dosen Pembimbing 1, Bapak Dr. dr Ruliando Hasea Purba 

Sp.KFR, MARS selaku Dosen Pembimbing 2. Dan saya ucapakan terima kasih 

kepada kedua orang tua saya yang sudah memberikan semangat untuk mengerjakan 

skripsi ini. Dan tak lupa juga saya ucapakan kepada pelatih, senior, dan teman 

teman perguruan Keluarga Pencak Silat Nusantara yang sudah memberikan 

dukungan dalam mengerjakan skripsi ini. Serta pihak KOPPENSI Universitas 

Negeri Jakarta yang telah banyak membantu dalam usaha memporelah data yang 

diperlukan. 
 

Akhir kata, peneliti berharap Allah SWT berkenan membalas segala 

kebaikan semua pihak yang telah membantu. Semoga skripsi ini membawa manfaat 

bagi pengembangan ilmu pengetahuan keolahragaan. 

 

 
 

Jakarta, Januari 2024 

 

 

 

 
AS 



iii 

 

 

 

HUBUNGAN KELENTUKAN OTOT PINGGANG DAN KEKUATAN 

OTOTTUNGKAI DENGAN KECEPATAN TENDANGAN SABIT 

 

ABSTRAK 

 
 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 1) hubungan antara kelentukan otot 

pinggang dengan kecepatan tendangan sabit,2) hubungan antara kekuatan otot 

tungkai dengan kecepatan tendangan sabit, 3) untuk mengetahui hubungan antara 

kelentukan otot pinggang dan secara bersamaan dengan kekuatan otot tungkai 

dengan kemampuan kecepatan tendangan sabit. Pengambilan data penelitian 

dilaksanakan pada bulan Desember 2023 yang bertempatan di FIK Universitas 

Negeri Jakarta. Dengan metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian 

kuantitatif dengan studi korelasi. Penelitian ini bersifat korelasional yaituuntuk 

mengetahui seberapa besar hubungan antara variable. Populasi penelitian iniadalah 

atlet KOPPENSI Universitas Negeri Jakarta yang berjumlah 199 orang, dansampel 

dengan menggunakan teknik purposive sampling yang berjumlah 30 orang. 

Instrumen tes pada penelitian ini Kelentukan Otot Pinggang, Kekuatan Otot 

Tungkai, dan Kecepatan Tendangan Sabit. Teknik analisi statistik yang digunakan 

adalah menggunakan uji t. Hasil analisis data menunjukan bahwa 1) hubungan yang 

siginfikan antara kelentukan otot pinggang dengan tendangan sabit ditunjukan 

dengan besaran sig. (2-tailed) 0,00 < 0,05. 2) hubungan yang signifikan antara 

kekuatan otot tungkai dengan kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat UNJ 

dituntujukan dengan besaran sig. (2-tailed) 0.01 < 0,05. 3) hubungan yang 

signifikan antara kelentukan otot pinggang dan kekuatan otot tungkai terhadap 

kecepatan tendangan sabit ditunjukan dengan nilai sig. (2-tailed) 0,00 < 0,05. 

 
Kata Kunci : Kelentukan Otot Pinggang, Kekuatan Otot Tungkai, Kecepatan 

Tendangan Sabit 
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THE RELATIONSHIP MUSCLE FLEXIBILITY AND LIMB MUSCLE 

STRENGTH WITH THE SPEED OF A SICKLE 

 
ABSTRACT 

 
 

The purpose of this study was to find 1) the relationship between waist muscle 

flexibility and crescent kick velocity, 2) the relationship between limb muscle 

strength and crescent kick velocity, and the relationship between crescent muscle 

flexibility. 3) To find out the relationship between the flexibility of the waist 

muscles and simultaneously the strength of the limb muscles and the ability to speed 

a sickle kick. Research data collection was conducted in December 2023 at FIK 

State University Jakarta. The research method used is a quantitative research 

method with a correlation study. This study is correlational in order to understand 

the relationship between variability. The study's population is 199 athletes from 

KOPPENI State University of Jakarta, and samples using purposive sampling 

techniques of 30 people. The test instruments for this study were Waist Muscle 

Determination, Limb Muscle Strength, and Crescent Kick Speed. The statistical 

analysis technique used is the use of tests. Data analysis results show that 1) a 

significant relationship between waist muscle curvature and sickle kick is shown to 

be significant. (2-tailed) 0.00 < 0.05. 2) The significant relationship between the 

strength of the leg muscles and the crescent kick speed of the athlete's silat UNJ is 

indicated by a significant amount. (2-tailed) 0.01 < 0.05. 3) The significant 

relationship between waist muscle strength and limb muscle strength to crescent 

kick speed is shown to be significant. (2-tailed) 0.00 < 0.05. 

 
Keywords : Muscle Flexibility, Limb Muscle Strength, Speed of a Sickle 
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