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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh variasi latihan Resistance band
terhadap kecepatan tendangan T pada Atlet pencak silat Persaudaraan Setia Hati
Terate Ranting Bermani Ulu Raya. Jenis penelitian kuantitatif, menggunakan
metode pre-eksperimen. Terbagi menjadi tiga tahap, yaitu pretest, pemberian
perlakuan (treatment), dan posttest. Desain penelitian One group pretest-posttest
design. Sampel ditentukan menggunakan total sampling dengan kreteria yang
ditentukan berjumlah 20 orang. Analisis data dilakukan dengan bantuan IBM SPSS
25. Hasil analisis uji t memiliki hasil tendangan yang lebih baik dari pada sebelum
diberikan perlakuan. uji t paired sample t-test didapat nilai t-hitung sebesar 9.772
lebih besar dari t-tabel sebesar 1.729, dengan nilai probabilitas sig (2-tailed) 0.000
lebih kecil = 0.005 yang berarti signifikan, maka Ho ditolak dan Ha diterima.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh variasi latihan Resistance
Band terhadap kecepatan tendangan T atlet pencak silat PSHT Ranting Bermani
Ulu Raya.

Kata Kunci: Kecepatan Tendangan, Pencak Silat, Resistance Band

Abstract

This study aims to determine the effect of Resistance band training variationson the
speed of T kicks in Pencak Silat athletes of the Persaudaraan Setia Hati Terate
Ranting Bermani Ulu Raya. This type of research is quantitative, using a pre-
experimental method. Divided into three stages, namely pretest, treatment, and
posttest. The research design applied is One group pretest-posttest design. The
sample was determined using total sampling with the specified criteria of 20 people.
Data analysis was carried out with the help of IBM SPSS 25. The results of the t-
test analysis have better kick results than before being given treatment. t-test, the t-
count value of 9,772 was greater than the t-table of 1,729, with a probability value
of sig (2-tailed) 0.000 smaller = 0.005 which means significant, then Ho is rejected
and Ha is accepted. so it can be concluded that there is an influence of variations
in Resistance Band training on the speed of T kicks of pencak silat athletes from the
PSHT Ranting Bermani Ulu Raya
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PENDAHULUAN

Pencak silat adalah sistem bela diri yang diwariskan oleh nenek moyang kita
sebagai bagian dari budaya bangsa Indonesia. Oleh karena itu, penting bagi kita
untuk melestarikan, mengembangkan, dan membina seni bela diri ini. Indonesia
juga dikenal sebagai pusat ilmu bela diri tradisional pencak silat. Salah satu elemen
penting dalam serangan pencak silat adalah kecepatan tendangan, yang berperan
besar dalam menentukan efektivitas saat bertanding dan sebagai faktor penentu
yang signifikan. Kriswanto (2015: 71) menyatakan kecepatan merupakan salah satu
komponen fisik yang sangat penting dalam berbagai cabang olahraga. Menurut
Welis (2019), latihan kecepatan bertujuan untuk meningkatkan kemampuan
seseorang dalam memindahkan tubuh dari satu posisi ke posisi lain dalam waktu
yang sangat singkat dan cepat.

Kecepatan memiliki peranan yang sangat penting dalam berbagai cabang
olahraga, termasuk pencak silat, karena dapat mempengaruhi performa atlet dan
hasil pertandingan. Kecepatan memungkinkan individu untuk bergerak dengan
efisiensi dan menempuh jarak dalam waktu singkat, sehingga menjadi salah satu
komponen dasar biomotor. Kecepatan merupakan aspek yang tak dapat diabaikan
dalam proses pelatihan serta peningkatan kemampuan para atlet. Berbagai aktivitas
olahraga, baik berupa permainan, perlombaan, maupun pertandingan, selalu
memerlukan elemen kecepatan.

Tendangan merupakan pola gerakan tertentu yang memengaruhi bagian tubuh.
Dengan kata lain, anggota tubuh digunakan sebagai senjata untuk menyerang target
di tubuh lawan (Waskito dan Yusradinafi, 2021). Teknik tendangan dalam pencak
silat memegang peranan yang sangat penting sebagai metode serangan yang efektif,
bahkan cenderung lebih diutamakan dibandingkan dengan teknik pukulan. Para
pesilat sering memanfaatkan tendangan untuk meraih poin selama pertandingan.
Olahraga pencak silat dikenal akan keindahan dan kecepatan tendangannya, sebab
penguasaan teknik tendangan lebih ditekankan dalam setiap latihan dibandingkan
dengan teknik pukulan (Destriana dan Junior, 2019).

Tendangan merupakan pola gerakan tertentu yang memengaruhi bagian tubuh.
Dengan kata lain, anggota tubuh digunakan sebagai senjata untuk menyerang target

di tubuh lawan (Waskito dan Yusradinafi, 2021). Teknik tendangan dalam
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pencak silat memegang peranan yang sangat penting sebagai metode serangan yang
efektif, bahkan cenderung lebih diutamakan dibandingkan dengan teknik pukulan.
Para pesilat sering memanfaatkan tendangan untuk meraih poin selama
pertandingan. Olahraga pencak silat dikenal akan keindahan dan kecepatan
tendangannya, sebab penguasaan teknik tendangan lebih ditekankan dalam setiap
latihan dibandingkan dengan teknik pukulan (Destriana dan Junior, 2019). Salah
satu metode Latihan untuk melatih kecepatan tendangan yaitu Latihan
menggunakan resistace band. Latihan dengan menggunakan resistance band adalah
salah satu jenis latihan fisik yang memanfaatkan karet elastis untuk memperkuat
sekelompok otot. Menurut Elinopita dan Setiana (2021), menyatakan latihan ini
berguna untuk meningkatkan kekuatan otot. Metode latihan ini memberikan
tambahan beban yang dapat memperkuat otot, sehingga penting untuk
meningkatkan intensitas latihan secara teratur.

Latihan dengan resistance band adalah cara yang efektif untuk memperkuat
otot. Resistance band sendiri adalah karet elastis yang terbuat dari karet atau lateks.
Terdapat berbagai bentuk resistance band, antara lain: Bentuk tabung, yang terbuat
dari karet dan hadir dalam berbagai variasi panjang, dilengkapi dengan pegangan
di setiap sisi untuk tangan dan kaki, bentuk dasar yang juga terbuat dari karet,
memiliki panjang yang cukup dan dirancang untuk memberikan stabilitas serta
kemudahan dalam menyesuaikan tingkat resistensi yang diinginkan, berkat lebar
pita yang lebih besar. Penelitian yang dilakukan oleh Muhammad Arifin (2023)
dengan judul Pengaruh Latihan Resistance Band Terhadap Kecepatan Tendangan
Sabit Atlet Pencak Silat Kabupaten Gunung kidul bertujuan untuk mengeksplorasi
dampak dari latihan menggunakan resistance band terhadap kecepatan tendangan
sabit para atlet pencak silat di Gunung kidul. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
latihan dengan resistance band memberikan peningkatan yang signifikan terhadap

kecepatan tendangan sabit atlet tersebut.
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Dapat disimpulkan bahwa perbedaan antara penelitian ini dan penelitian
sebelumnya terletak pada fokus tendangan yang diteliti. Latihan yang terstruktur
dan terus-menerus menggunakan alat bantu ini dapat membantu meningkatkan
kekuatan kaki atlet. Untuk mencapai hasil yang optimal, penting untuk
mengimbangkan latihan kekuatan dengan penggunaan Resistance Band.
Diharapkan, latihan ini akan memberikan dampak positif saat atlet bertanding.
METODE

Desain penelitian yang diterapkan dalam studi ini adalah One group pretest-
posttest design. Penelitian ini dilaksanakan di Organisasi pencak silat Persaudaraan
Setia Hati Terate Ranting bermani ulu raya. Jl.curup muara aman. Desa Pal 8 dusun
II, Kec.Bermani ulu Raya, Kab. Rejang Lebong. Penelitian ini dilaksanakan pada
tanggal 28 April- 5 Juni 2025. Dalam konteks penelitian ini, populasi yang
dimaksud adalah seluruh atlet remaja putra pencak silat dari Persaudaraan Setia
Hati Terate Ranting bermani ulu raya. Teknik pengambilan sampel dalam
penelitian ini menggunakan total samping atau seluruh anggota populasi yang
dijadikan sampel yang berjumlah 20 atlet. Dalam penelitian ini, teknik
pengumpulan data yang digunakan meliputi tes dan pengukuran. Sampel pertama-
tama diukur kecepatannya untuk mengidentifikasi tingkat kecepatan sebelum
dilakukan pengukuran pretest dan posttest. Menurut Sugiyono (2018)
mengelompokan data berdasarkan variabel dan jenis responden, mentabulasi data
berdasarkan variabel dari seluruh responden, menyajikan data setiap variabel yang
diteliti, melakukan perhitungan untuk menguji hipotesis yang telah diajukan, untuk
menganalisis data tersebut, peneliti menggunakan uji t paried samples test, yaitu
dengan membandingkan hasil pre-test dan post-test

Indikasi dari Norma: Alasan menggunakan indikator 10 detik yaitu bisa
dilihat dari indikasinya, Ketika bicara kecepatan ada jarak dan ada waktu.
Harapannya adalah setiap detiknya bisa didapat lebih dari satu tendangan, maka
dibuat disitu kategori nilai terbaiknya diatas 25 sedangkan kategori nilai terendah

yaitu dibawah 14.
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Tabel 3.1 Norma tendangan T putra
KATEGORI | SKOR TENDANGAN PUTRA

Baik sekali >25 Tendangan/10 detik
Baik 20-24 Tendangan/10 detik
Cukup 17-19 Tendangan/ 10 detik
Kurang 15-16 Tendangan/10 detik

Kurang sekali <14 Tendangan/10 detik

Sumber : Johansyah lubis (2014:172)
Dengan cara ini, kita dapat memperoleh hasil yang lebih akurat, karena
dapat membandingkan kondisi sebelum dan sesudah perlakuan diberikan

(Sugiyono, 2018). Berikut adalah gambaran dari desain penelitian ini:

O = X == 0

Sugiyono (2018)
Keterangan:
O1: Nilai Pretest
X:Treatment
0: . Nilai Postest
Hasil

Hasil analisis data yang diperoleh berdasarkan pada waktu tes dan
pengukuran kecepatan tendangan T atlet pencak silat PSHT ranting bermani ulu

raya, sebagai berikut :
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Gambar 1. Grafik Tes Awal

Dari grafik diatas dapat disimpulkan tes awal tendangan T data yang
diporelah yaitu, kategori baik sekali berjumlah 2 atlet frekuensi 10%, kategori baik
sekali berjumlah 6 atlet frekuensi 30%, kategori cukup berjumlah 5 atlet frekuensi
25%, kategori kurang berjumlah 5 atlet frekuensi 25% dan kategori kurang sekali
berjumlah 2 atlet frekuensi 10%.

Tes Akhir

12

10

2 .
baik sekali baik sekali cukup kurang kurang sekali

W Tes Akhir

Gambar 2. Grafik Tes Akhir

Berdasarkan grafik tes akhir tendangan T di atas data yang diporelah yaitu,
kategori baik sekali berjumlah 3 atlet dengan frekuensi 15%, kategori baik sekali
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berjumlah 11 atlet frekuensi 55%, kategori cukup berjumlah 6 atlet frekuensi 30%,

kategori kurang berjumlah 0 atlet dan kategori kurang sekali berjumlah 0 atlet.

PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya Pengaruh
variasi latihan Resistance band terhadap kecepatan tendangan T atlet pencak silat
Persaudaraan Setia Hati Terate Ranting Bermani Ulu Raya. Pada analisis data
penelitian diperoleh nilai rata-rata pretest = 18,55 dan posttest= 21,35. Ini berarti
peningkatan yang signifikan terhadap kelompok yang diteliti yaitu pemberian
perlakuan atau treatment berupa variasi latihan Resistance band diberikan selama
16 kali pertemuan. Berdasarkan hasil analisis diketahui atlet yang diberikan
perlakuan memiliki hasil tendangan yang lebih baik dari pada sebelum diberikan
perlakuan atau treatment berupa variasi latihan Resistance band, hal ini disebabkan
karena manfaat dari latihan resistance band jika dilakukan dengan baik dan benar
serta dilakukan dengan program yang teratur dapat meningkatkan kekuatan otot,
membantu pemulihan cidera, memperbaiki daya dan meningkatkan kecepatan
tendangan. Menurut Harsono (2018: 50), latihan merupakan proses sistematis yang
melibatkan pelaksanaan kegiatan secara berulang-ulang. Latihan dengan karet
resistensi merupakan bentuk latihan fisik yang menggunakan media elastis untuk
memperkuat kelompok otot tertentu.

Menurut Elinopita dan Setiana (2021), mereka menjelaskan bahwa latihan
yang melibatkan karet resistansi adalah jenis latihan yang bermanfaat untuk
meningkatkan kekuatan otot. Hasil dari penggunaan latihan resistance band
menunjukkan bahwa hal tersebut berpengaruh terhadap kecepatan tendangan T
pada atlet pencak silat Ranting Bermani Ulu Raya. Program latihan yang memakai
resistance band dirancang untuk meningkatkan kecepatan tendangan T para atlet
silat. Konteks gerakan dan kebugaran fisik, kecepatan tendangan T seorang atlet
pencak silat sangatlah penting. Kemampuan ini dapat diukur melalui tes khusus
untuk kecepatan tendangan T. Dalam penelitian ini, latihan dengan resistance band
menunjukkan hasil yang positif, terbukti dari fakta bahwa kecepatan tendangan T
atlet menunjukkan performa buruk pada tes awal sebelum mengikuti latihan, namun

meningkat pada tes akhir setelah menjalani latihan selama 16 kali pertemuan.
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Dengan demikian, tendangan T dapat memperoleh banyak manfaat dari

penggunaan Latihan Resistance band.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil data penelitian yang diperoleh dengan analisis data dan
pengujian hipotesis menggunakan uji t paired sample t-test didapat nilai thitung =
9,772 dan ttabel= 1,729, dengan nilai probalitas sig (2-tailed) = 0,000 < 0,005 yang
berarti signifikan, maka Ho ditolak dan Ha diterima dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh variasi latihan Resistance Band terhadap
kecepatan tendangan T atlet pencak silat Persaudaraan Setia Hati Terate Ranting

Bermani Ulu Raya.
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