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Abstrak 

 
Seni bela diri adalah sistem pertahanan diri manusia yang telah ada sejak zaman kuno. Hal ini diilustrasikan 

oleh (Saputro & Siswantoyo, 2018) yang menyatakan bahwa beladiri pencak silat merupakan salah satu olahraga 
beladiri yang berasal dari Imdonesia dan dipercaya sudah ada sejak zaman pra sejarah. Oleh karena itu, salah satu 
upaya yang bisa diterapkan untuk meningkatan prestasi olahraga dapat dilakukan pada sisi peningkatan 
kemutakhiran penerapan ilmu kepelatihan, termasuk pembinaan kondisi fisik, dan prinsip-prinsip pelatihan yang 
telah diterapkan. Pada peneilitian ini akan dikhususkan pada pencak silat kategori tanding. Pencak silat kategori 
tanding merupakan olahraga body contact sehingga memerlukan kemampuan biomotor yang baik. Tendangan 
sabit salah satu tendangan yang sering digunakan oleh pesilat dalam bertanding khususnya pada kategori tanding 
karena tendangan ini lebih efesien untuk melakukan belaan atau bertahan. Disamping itu, berdasarkan hasil dari 
survey yang dilakukan pada atlet pencak silat IKSPI Kera Sakti Kecamatan Kedungpring terlihat bahwa 
kurangnya kecepatan dalam melakukan tendangan sabit sehingga dapat mudah ditangkap oleh lawan, gerakan 
tendangan sabit juga masih terlihat lemas dan juga kurang bertenaga. Maka penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat IKSPI Kera Sakti Kecamatan Kedungpring, 
mengetahui pengaruh latihan menggunakan alat resistance band terhadap kecepatan tendangan sabit pada atlet 
pencak silat IKSPI Kera Sakti Kecamatan Kedungpring serta mengetahui apakah alat Resistance band juga 
berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit. Analisis data yang digunakan pada penelitian ini 
adalah uji T, uiji normalitas dan uiji homogeinitas. 

 
Kata Kunci: tendangan sabit, pencak silat, resistance band, uji t, uji normalitas, uji homogenitas dst. 

 
Abstract 

 
Martial arts is a human self-defense system that has existed since ancient times. This is illustrated by (Saputro 

& Siswantoyo, 2018) who states that pencak silat is an Indonesian martial sport that originates from the land and 
is believed to have existed since prehistoric times. Therefore, one of the efforts that can be implemented to improve 
sports performance can be done in terms of increasing the sophistication of the application of coaching science, 
including the development of physical conditions, and the training principles that have been applied. This research 
will focus on the fighting category of pencak silat. The sparring category of Pencak Silat is a body contact sport 
so it requires good biomotor skills. The crescent kick is one of the kicks that is often used by martial artists in 
competitions, especially in the sparring category because this kick is more efficient for defending or defending. 
Apart from that, based on the results of a survey conducted on IKSPI Kera Sakti pencak silat athletes, Kedungpring 
District, it can be seen that there is a lack of speed in performing sickle kicks so that they can be easily caught by 
the opponent, the sickle kick movement also still looks weak and also lacks strength. So this research aims to 
determine the speed of sickle kicks in IKSPI Kera Sakti pencak silat athletes, Kedungpring District, to find out the 
effect of training using resistance bands on the speed of sickle kicks in IKSPI Kera Sakti pencak silat athletes, 
Kedungpring District and to find out whether the resistance band equipment also has an effect on increasing 
speed. sickle kick. Data analysis used in this research was the T test, normality test and homogeneity test. 
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1. PENDAHULUAN 
Seni bela diri adalah sistem pertahanan diri manusia 

yang telah ada sejak zaman kuno. Hal ini diilustrasikan 
oleh (Saputro & Siswantoyo, 2018) yang menyatakan 
bahwa beladiri pencak silat merupakan salah satu 
olahraga beladiri yang berasal dari Indonesia dan 
dipercaya sudah ada sejak zaman pra sejarah. Pencak 
silat telah menjadi bagian dari budaya masyarakat 
Indonesia. Oleh karena itu, keberhasilan baru dalam 
model peningkatan prestasi cabang olahraga ini 
dituntut untuk menjadikan marwah sebagai 
olahragawan asli asal Indonesia yang mampu tampil 
maksimal dan menorehkan prestasi terbaik pada 
berbagai event nasional maupun internasional. Oleh 
karena itu, salah satu upaya yang bisa diterapkan untuk 
meningkatan prestasi olahraga dapat dilakukan pada 
sisi peningkatan kemutakhiran penerapan ilmu 
kepelatihan, termasuk pembinaan kondisi fisik, dan 
prinsip-prinsip pelatihan yang telah diterapkan. 

Seimuia seirangan dalam peincak silat, baik meilaluii 
puikuilan mauipuin teindangan yang akan dinilai adalah 
teindangan dan puikuilan yang meingguinakan pola 
langkah yang beinar, kuiat dan teirsuisuin dalam 
koordinasi teiknik seirangan yang baik. Oleih kareina 
kombinasi komponein biomeiteir deingan mobilitas yang 
sangat baik sangat beirpeiran dalam meineirapkan geirak 
teiknik dasar agar seirangan yang dilakuikan tidak 
teirhalang, pas sasaran dan beirteinaga seirta tidakmuidah 
ditangkap lawan. Teiknik geirakan teirseibuit didalam 
peirtandingan peincaksilat beirada dikateigori tanding, 
beiruipa puikuilan, teindangan dan jatuihan. Dari beibeirapa 
teiknik seirangan teirseibuit yang diguinakan dalam 
seibuiah peirtandingan peincak silat, teindangan 
meimbeirikan suimbangan paling signifikan ataui leibih 
banyak dalam . Seibuiah peirtandingan. Pada peineilitian 
ini akan dikhuisuiskan pada peincak silat kateigori 
tanding. 

Pencak silat kategori tanding merupakan olahraga 
body contact seihingga memerlukan kemampuan 

biomotor yang baik. Pesilat yang mempunyai biomotor 
yang baik, mampui melakukan gerakan yang efektif 
dan efisiein.deingan geirakan yang efektif dan efesien 
mampu memberikan hasil optimal dalam pertandingan, 
oleh karena itu gerak dapat dilakukan secara efektif dan 
efesien apabila didukung oleh kemampuan biomotor 
yang baik. Adapun komponen biomotor  yang 

diperlukan dalam pencak silat kategori tanding 
diantaranya adalah ketahanan, kekuatan, kecepatan, 

kordinasi, dan fleksibilitas (Sugiharto & Rejeki, 2023). 
Tendangan sabit salah satu tendangan yang sering 

digunakan oleh pesilat dalam bertanding khususnya 
pada kategori tanding karena tendangan ini lebih 
efesien untuk melakukan belaan atau bertahan. 

Tendangan sabit akan lebih berpotensi dalam 
menghasilakan poin atau angka yang lebih jelas dan 
telak pada saat diposisi belaan atau bertahan karna 

sudah unggul poin yang tinggi. 
Tendangan sabit juga didukung penuh oleh kondisi 

fisik atlet seperti kecepatan,kekuatan, keseimbangan, 

kordinasi serta fleksibilitas. Kondisi fisik tersebut harus 
dimiliki oleh seorang atlet pencak silat terlebih saat 
melakukan gerakan tendangan sabit. 

 
2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen 
dengan desain “One Groups Pretest-Posttest Design” 
populasi dalam penelitian ini adalah atlet pencak silat 
IKSPI Kera Sakti Kecamatan Kedungpring yang 
berjumlahkan 10 atlet. Pengambilan sample dalam 
penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling, 
dengan kriteria telah mengikuti olahraga pencak silat 
minimal 7 bulan dan berjenis kelamin Putra, atlet 
Pencak Silat dengan batasan umur 14-17 tahun atau 
bisa dikategorikan remaja, sanggup untuk diberikan 
treatmen selama kurang lebih 1,5 bulan atau 16x 
pertemuan, bisa melakukan tendangan sabit dengan 
benar. Berdasarkan kriteria yang di khususkan dan 
memenuhi dari kriteria tersebut berjumlah 6 atlet. 
Instrumen untuk mengukur kecepatan tendangan sabit 
yaitu dengan test tendangan 10 detik. Analisis data 
menggunakan uji t taraf signifikansi 5%. 

 

Gambar 1. Deisain peineilitian 
(Arikuinto, 2013:124 ) 

Keiteirangan : 
O1 = Pretest (tes awal) 
X = Treatment (perlakuan) 
O2 = Posttest (tes akhir) 

Rancangan peineilitian ini meinguinakan rancangan 
onei grouip preiteist-postteist deisign yaitui keilompok 
yang di beirikan peirlakuian, teitapi seibeiluim peirlakuian 
itui di beirikan teirleibih dahuilui dilakuikan teis awal (prei- 
teist) dan keimuidian diakhir peirlakuian di lakuikan lagi 
teis akhir (post-teist), seipeirti deisign di atas. 

 

Penilaian kecepatan tendangaan sabit 
Sumber : Johansyah Lubis, (2014 : 172) 

 
3. HASIL 

 

O1 X O2 
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Deingan hasil teirseibuit teist awal keiceipatan 
teindangan sabit pada atleit peincak silat IKSPI Keira 
Sakti Keicamatan Keiduingpring dapat di rata-ratakan 
meinjadi 19.16 poin uintuik teindangan kanan dan 17.33 
poin uintuik teindangan kiri. 

Seibeiluim peineiliti meilakuikan analisis statistik, 
teirleibih dahuilui dilakuikan uiji asuimsi yang diseibuit juiga 
deingan uiji peirsyaratan analisis. Uiji ini meilipuiti uiji 
homogeinitas dan uiji normalitas. Seimeintara uiji 
homogeinitas diguinakan uintuik meinilai apakah sampeil 
peineilitian beirasal dari popuilasi yang homogein, uiji 
normalitas diguinakan uintuik meineintuikan apakah 
distribuisi data yang dipeiroleih normal. Dari hasil uiji T 
dapat dilihat uintuik teindangan bagian kanan Thituing 

seibeisar 26.48 > 1.943 (t-tabeil) dan uintuik hasil uiji T 
teindangan kiri Thituing seibeisar 27.18 > 1.943 dari juimlah 
sampeil 6 orang, maka dapat dikatakan beirpeingaruih 
latihan meingguinakan reistancei band teirhadap 
keiceipatan teindangan sabit pada atleit peincak silat IKSPI 
Keira Sakti Keicamatan Keiduingpring. 

 
 

4. PEMBAHASAN 
 

Hasil penelitian menunjukan bahwa ada pengaruh 
yang signifikan latihan Resistance Band terhadap 
kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat IKSPI 
Kera Sakti Kecamatan Kedungpring, Thitung sebesar 
26.48 > 1.943 Ttabel untuk tendangan bagian kanan. 
Sedangkan untuk tendangan bagian kiri Thitung sebesar 
27.18 > 1.943 Ttabel dari jumlah 6 sampel. 

 

 
Beirikuit ini adalah hasil teis akhir yang dipeiroleih 

dari peineilitian teist keiceipatan teindagan sabit pada atleit 
peincak silat IKSPI Keira Sakti Keicamatan 
Keiduingpring, deingan masing-masing kateigori, yaitui 
uintuik teindangan kanan meindapatkan kateigori baik (B) 
deingan preiseintasei 83,30% beirjuimlah 5 atleit dan 
kateigori sangat baik (BS) deingan preiseintasei 16,70% 
beirjuimlah 1 atleit. Dan uintuik uintuik teindangan kiri 
meindapatkan kateigori cuikuip (C) deingan preiseintasei 
33,30% beirjuimlah 2 atleit dan kateigori baik (B) deingan 
preiseintasei 66,70% beirjuimlah 4 atleit. Beirikuit ini adalah 
tabeil hasil post-Teist dapat di lihat di bawah ini: 

 

 

Gambar 2. diagram batang post teist 
teindangan kanan 

 

Gambar 3. diagram batang post teist 
teindangan kiri 

Jika dilihat dari grafik gambari diatas hasil dari 
teis keiceipatan teindangan sabit atleit peincak silat 
IKSPI Keira Sakti Keicamatan Keiduingpring pada teis 
awal, uintuik teindangan kaki bagian kanan 
meindapatkan hasil 115 poin deingan rata-rata teist 
awal seibeisar 19.16 poin, dan uintuik teindangan 
bagian kiri meindapatkan hasil 104 poin deingan 
rata-rata teis awal seibeisar 17.33 poin. 

 
Jika hal ini di bandingkan deingan hasil teist 

akhir, uintuik teindangan kaki bagian kanan 
meindapatkan 134 poin deingan rata-rata seibeisar 
22.33 poin, dan uintuik teindangan bagian kiri 
meindapatkan 124 poin deingan rata-rata seibeisar 
20.66 poin. Maka seilisih dari hasil teis teindangan 
kanan dan teindangan kiri adalah 19 poin uintuik 
teindangan kanan dan 20 poin uintuik seilisih 
teindangan bagian kiri. Hal ini dilakuikan deingan 
meimbandingkan hasil teis akhir dan teis awal 
teirhadap Thituing dalam taraf keipeircayaan 0,05. Jika 
Thituing leibih beisar dari Ttabeil beirarti adanya peiruibahan 
yang beirarti dan seibaliknya jika Thituing leibih keicil 
dari Ttabeil beirarti tidak ada peiruibahan yang beirarti. 

Peineilitian ini haruis sampai pada keisimpuilan 
yang seisuiai deingan data yang dipeiroleih, 
beirdasarkan analisis data dan peinguijian hipoteisis 
deingan meingguinakan ruimuis uiji-t. Akibatnya, 
teimuian yang dicapai pada akhirnya akan 
meimbeirikan gambaran yang jeilas teintang hasil data 
yang diharapkan dari eikspeirimein ini. 

Teis dijalankan duia kali seilama peineilitian ini, 
seikali uintuik teis awal dan seikali uintuik teis akhir. Teis 
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awal dilakuikan deingan tuijuian uintuik meineintuikan 
kapasitas awal sampeil seibeiluim eikspeirimein, dan teis 
akhir dilakuikan deingan tuijuian uintuik meineintuikan 
apakah hasil eikspeirimein meiningkat seicara 
signifikan ataui tidak. Teis awal dan teis akhir 
dilakuikan duia kali uintuik tuijuian peineilitian ini. Teis 
awal dilakuikan uintuik meingeitahuii keimampuian 
baseilinei sampeil seibeiluim dilakuikan eikspeirimein, dan 
teis akhir dilakuikan uintuik meingeitahuii apakah hasil 
eikspeirimein meinuinjuikkan peiningkatan yang 
signifikan ataui tidak. 

Dari proseis yang dilakuikan ini tampak hasiil 
keiceipatan teindangan sabit pada atleit peincak silat 
IKSPI Keira Sakti Keicamatan Keiduingpring dari 
yang awalnya reindah hingga seiteilah teis teirakhir 
hasilnya leibih baik dari pada saat meilakuikan teis 
awal seibeiluim atleit dilakuikan treiatmeint. Latihan 
reisistancei band teirhadap keiceipatan teindangan sabit 
pada atleit peincak silat IKSPI Keira Sakti Keicamatan 
Keiduingpring yang pada tahap awal latihan beibeirapa 
atleit ini masih beiluim maksimal saat meilakuikan teis 
keiceipatan teindangan sabit, deingan latihan 
reisistancei band seidikit banyak dapat meimbantui 
dalam meiningkatkan keiceipatan teindangan sabit. 
Hal ini diseibabkan oleih latihan reiistancei band yang 
teirmasuik dalam aktivitas ini, yang dirancang ataui 
disuisuin seicara sisteimatis uintuik meimbantui 
meimpeirkeinalkan atleit deingan geirakan yang teirlibat 
dalam meilakuikan uiji keiceipatan teindangan sabit. 

Tata cara peilaksanaan teis akhir ini 
dilaksanakan satui hari seiteilah seileisainya tahap 
peirlakuian (treiatmeint). Keimuidian dilakuikan teis 
akhir uintuik meinguikuir hasil peirlakuian (treiatmeint). 
Disini anda akan meilihat hasil keiceipatan teindangan 
sabit pada atleit peincak silat IKSPI Keira Sakti 
Keicamatan Keiduingpring apakah ada peiningkatan 
ataui seibaliknya tidak ada peiningkatan sama seikali. 
Peiningkatan hasil keiceipatan teindangan sabit atleit 
peincak silat IKSPI Keira Sakti Keicamatan 
Keiduingpring teirlihat jeilas pada hasil teis keiceipatan 
teindangan sabit meingikuiti peirlakuian. 

Nilai Thituing adalah 26.48 jika dibandingkan 
deingan Ttabeil 1.943 uintuik teindangan bagian kanan, 
seidangkan uintuik teindangan bagian kiri nilai Thituing 

adalah 27.18 jika dibandingkan deingan Ttabeil 1.943 
beirdasarkan teimuian analisis dari peinguijian peirtama 
hingga peinguijian teirakhir. Hal ini meinuinjuikkan 
bahwa ada peingaruih yang cuikuip beisar. Hal ini 
dikareinakan latihan reisistancei band diguinakan 
uintuik meingajarkan keiceipatan teindangan sabit dan 
meinilai pola geirak atleit peincak silat yang pada 
gilirannya meimpeingaruihi keiceipatan teindangan 
sabit seiorang atleit peincak silat. Latihan dilakuikan 
pada saat peineilitian seibanyak 16 kali, ataui tiga kali 
peir minggui. Hal ini meinuinjuikkan bahwa seimakin 
baik hasilnya, baik pada teis akhir mauipuin teis awal, 
maka seimakin banyak peirlakuian yang diteirima 
sampeil. 

Deingan meinuinjuikkan bahwa prei-teist dan 
post-teist beirbeida, ataui ada peiningkatan antara prei- 
teist dan post-teist, analisis data meinguingkapkan 
bahwa hipoteisis alteirnatif (Ha) yang diajuikan dalam 
peineilitian ini dapat diteirima, meimuingkinkan uintuik 
keisimpuilan bahwa latihan resistance band 
beirdampak. 

Atleit peincak silat IKSPI Keira Sakti 
Keicamatan Keiduingpring meilakuikan latihan pada 
keiceipatan teindangan sabit. Hasil dari latihan 
reisistancei band, latihan reisistancei band beirdampak 
pada keiceipatan teindangan sabit pada atleit peincak 
silat IKSPI Keira Sakti Keicamatan Keiduingpring. 
Latihan meingguinakan reisistancei band yang 
dirancang uintuik meiningkatkan keiceipatan 
teindangan sabit atleit peincak silat. 

Dalam hal geirak dan keibuigaran jasmani, 
keiceipatan teindangan sabit yang dimiliki oleih 
seiorang atleit peincak silat sangatlah peinting. 
Keimampuian ini dapat diuiji deingan teis keiceipatan 
teindangan sabit. Dalam peineilitian ini, latihan 
reisistancei band dapat meimbeirikan hasil positif 
yang dituinjuikkan oleih fakta bahwa keiceipatan 
teindangan sabit atleit tampil buiruik pada teis awal 
seibeiluim meineirima 

 
5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Beirdasarkan hasil peineilitian yang teilah dipeiroleih 
deingan analisis data dan peinguijian hipoteisis, maka 
ditarik keisimpuilan bahwa: 

1. Teirdapat peingaruih yang signifikan teirhadap latihan 
reisistancei band pada keiceipatan teindangan sabit 
pada atleit peincak silat IKSPI Keira Sakti Keicamatan 
Keiduingpring, dilihat dari Thituing seibeisar 26.48 > 
1.943 Ttabeil uintuik teindangan bagian kanan, dan 
uintuik teindangan bagian kiri nilai Thituing 27.18 > 
1.943 Ttabeil dari juimlah 6 sampeil. 

2. Jika dilihat dari hasil dari teis awal teindangan kaki 
bagian kanan meindapatkan hasil 115 point deingan 
rata-rata teist awal seibeisar 19.16 poin, dan uintuik 
teindangan kaki bagian kiri meindapatkan hasil 104 
pon deingan rata-rata teis awal 17.33 poin, jika hal ini 
di bandingkan deingan teist akhir, uintuik teindangan 
bagian kanan meindapatkan 134 poin deingan rata- 
rata seibeisar 22.33 poin, dan uintuik teindangan 
bagian kiri meindapatkan hasil 124 poin deingan rata- 
rata seibeisar 20.66 poin, maka seilisih hasil dari 
teindangan kanan dan teindangan kiri adalah 19 poin 
uintuik teindangan kanan dan 20 poin uintuik teindangan 
kiri, maka dapat di tarik keisimpuilan bahwa latihan 
meingguinakan reisistancei band teirhadap teindangan 
sabit pada atleit peincak silat IKSPI Keira Sakti 
Keicamatan Keiduingpring meingalami peiningkatan 
yang signifikan. 
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