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Penelitian ini bertujuan mengetahui efektivitas latihan resistance band terhadap 
kecepatan tendangan sabit. Metode yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif 
dengan eksperimen desain one group pretest-posttest. Populasi sekaligus sampel 
penelitian berjumlah 20 siswa yang ditentukan melalui teknik total sampling. 
Instrumen penelitian berupa tes kecepatan tendangan sabit ke sasaran samsak 
selama 10 detik. Data dianalisis menggunakan uji normalitas, homogenitas, dan uji 
hipotesis dengan paired sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan 
resistance band berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kecepatan tendangan 
sabit siswa ekstrakurikuler pencak silat Pagar Nusa. Peningkatan terlihat dari 
perubahan hasil tes yang awalnya didominasi kategori cukup hingga kurang sekali, 
menjadi kategori cukup hingga baik sekali, dengan dominasi kategori baik dan baik 
sekali. Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai signifikansi p < 0,05, sehingga 
terdapat perbedaan signifikan antara hasil pretest dan posttest. Dengan demikian, 
latihan resistance band terbukti efektif meningkatkan kecepatan tendangan sabit 
siswa ekstrakurikuler pencak silat Pagar Nusa di SMK Ma’arif 5 Gombong dan 
dapat digunakan sebagai alat latihan alternatif. 
This study aims to determine the effectiveness of resistance band training on the 
speed of the sickle kick. The method used is a quantitative approach with a one-
group pretest-posttest design experiment. The population and sample of the study 
amounted to 20 students who were determined through a total sampling technique. 
The research instrument was a sickle kick speed test to a punching bag target for 
10 seconds. Data were analyzed using normality tests, homogeneity tests, and 
hypothesis tests with paired sample t-tests. The results showed that resistance band 
training had a significant effect on increasing the speed of the sickle kick of students 
in the Pagar Nusa pencak silat extracurricular. The improvement was seen from 
the change in test results, which were initially dominated by the sufficient to very 
poor category, to the sufficient to very good category, with a dominance of the good 
and excellent categories. The results of the hypothesis test showed a significance 
value of p <0.05, so there was a significant difference between the pretest and 
posttest results. Thus, resistance band training was proven to be effective in 
increasing the speed of the sickle kick of students in the Pagar Nusa pencak silat 
extracurricular at SMK Ma'arif 5 Gombong and can be used as an alternative 
training tool. 

   
This is an open access article under the CC–BY-SA license. 
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PENDAHULUAN          

Pendidikan merupakan salah satu bentuk dari usaha yang dilakukan secara sengaja dan sadar yang 
bertujuan untuk mendidik manusia agar lebih dewasa melalui pembelajaran dan pelatihan baik secara 
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untuk individu maupun kelompok (Nurpratama & Pujianto, 2022). Pendidikan merupakan salah satu 
upaya untuk memberikan pengaruh terhadap peserta didik agar dapat menyesuaikan diri dengan 
lingkungan dan dengan tujuan agar dapar merubah dirinya menjadi lebih kuat dalam kehidupan 
bermasyarakat (Lestari, 2020). Jadi pendidikan merupakan salah satu bentuk dari suatu proses manusia 
dalam membentuk atau mendidik diri yang lebih kuat dan dapat menyesuikan dengan lingkungan dan 
masyarakat. 

Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan merupakan salah satu dari pendidikan secara 
keseluruhan, bertujuan untuk meningkatkan aspek dari pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan 
seperti Kebugaran jasmani, Keterampilan gerakan, Pengetahuan, Interaksi sosial, Penalaran, Pengaturan 
emosional, Pendidikan karakter dan moral, Aspek pola hidup yang sehat dan Pengenalan lingkungan 
yang bersih melalui kegiatan Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan secara terpandu dan selektif 
(Supriyadi, 2018). Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan merupakan pendidikan yang menjadi 
salah satu proses untuk mencapai tujuan dari suatu pendidikan yang dilaksanakan dengan menggunakan 
gerakan fisik (Buton et al., 2021). Jadi Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan merupakan salah 
satu pembelajaran yang tercantumkan dalam kurikulum sekolah sebagai pelengkap dari proses suatu 
pembelajaran yang ada dan membentuk karakter peserta didik yang bertanggung jawab atas kesehatan, 
pola hidup, dan nilai – nilai postif dalam kehidupan seperti kedisiplinan. 

Olahraga merupakan suatu aktivitas fisik yang bertujuan untuk memperoleh suatu kebahagiaan 
dan kebugaran fisik dan mental. Olahraga juga bertujuan guna untuk menjaga kesehatan tubuh agar 
terhindar dari penyakit (Pranata, 2022). Olahraga merupakan kegiatan fisik yang dilandasi penguasaan 
diri dan mengatasi orang lain atau unsur-unsur alami, yang jika diperlombakan harus dilakukan dengan 
cara keyakinan yang tinggi, sehingga merupakan aspek pendidikan yang sangar dan tangguh, maka dari 
itu pencak silat sudah memenuhi kriteria tersebut karena pencak silat merupakan kegiatan fisik yang 
mengutamakan kebugaran jasmani dan mendorong sifat kejujuran dan kerohanian, terutama dalam 
bidang spiritual yaitu bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa (Muhtar, 2018). Jadi olahraga merupakan 
aktivitas fisik yang memiliki tujuan untuk menjaga dan meningkatkan kebugaran fisik dan mental, 
sehingga olahraga sangat penting dan perlu dilakukan untuk menjaga kesehatan fisik dan mental. 

Pencak silat merupakan salah satu warisan budaya Indonesia yang telah ada sejak zaman 
prasejarah dengan ciri khas jurus yang berbeda-beda, dan penyebutannya yang berbeda, di Sumatra 
dikenal dengan istilah Silat, sedangkan di Jawa disebut Pencak (Rino Lusiyono Lucius & Daryanto, 
2022). Pencak silat adalah salah satu olahraga bela diri yang berasal dari Indonesia, pencak silat memiliki 
ciri khas sendiri yaitu gerakan seni yang indah sehingga bisa disebut juga seni bela diri. Dalam pencak 
silat itu sendiri, pada dasarnya memiliki teknik dasar sendiri, yaitu: kuda-kuda, pola langkah, pukulan, 
tendangan, tangkapan, sikap pasang, hindaran dan belaan (Liberta Loviana Carolin et al., 2020).  

Tendangan merupakan salah satu teknik dasar dalam pencak silat yang efektif dan mudah 
digunakan pada saat melakukan serangan (Tri Rahmat Rezeki et al., 2024). Tendangan sabit merupakan 
teknik dasar serangan dengan cara mengayunkan kaki dari luar ke dalam. Untuk menghasilkan 
tendangan sabit yang maksimal, pesilat harus menguasai teknik yang tepat, mengarahkan ke sasaran dan 
menguasai lintasan dorong yang sesuai dengan gerakan tubuh pesilat, sehingga hal ini memungkinkan 
akan menghasilkan tendangan sabit yang maksimal dan efektif (Prasetiawan et al., 2025). Agar dalam 
melakukan serangan tendangan sabit tepat sasaran, tidak terhalang dan tidak tertangkap oleh lawan maka 
dibutuhkan kecepatan ketika melakukan tendangan tersebut. Kecepatan merupakan keahlian seseorang 
dalam melakukan gerakan atau pola langkah teknik dasar tendangan dengan gerakan secepat mungkin 
(Guntur Sutopo & Misno, 2021). Kecepatan merupakan salah satu aspek penting yang diperlukan dalam 
pencak silat, sehingga kecepatan sangat dibutuhkan pada keadaan apapun (Ihsan et al., 2018). 

Berdasarkan hasil observasi pada Sabtu, 21 Juni 2025 di SMK Ma’arif 5 Gombong, didapatkan 
hasil sebagai berikut: sebanyak 3 siswa sebesar 15% mendapat kategori baik, sebanyak 7 siswa sebesar 
35% mendapat kategori cukup, sebanyak 5 siswa sebesar 25% mendapat kategori kurang, dan sebanyak 
5 siswa sebesar 25% mendapat kategori kurang sekali. Dilihat dari hasil observasi dapat di simpulkan 
bahwa teknik dasar tendangan sabit pada anak yang mengikuti ekstrakulikuler pencak silat pagar nusa 
terkendala pada kecepatan tendangan sabitnya, sehingga memerlukan latihan untuk meningkatkan 
kecepatan tendangan sabit. Program latihan yang biasa digunakan dari pelatih hanya menggunakan 
metode latihan Drill, sehingga efek yang diterima pada tendangan sabit kurang efektif dan dalam 
peningkatan kecepatan tendangan sabit sangat lambat. Dengan adanya penelitian ini saya memberikan 
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solusi untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit yang lebih efektif yaitu menggunakan metode 
latihan resistance band. 

Resistance band merupakan alat pendukung olahraga yang terbuat dari bahan elastis seperti karet 
yang berguna untuk menambah beban pada suatu latihan workout yang sedang dilakukan. Ukurannya 
yang kecil sehingga mudah dibawa kemana saja, sehingga alat ini sangat cocok untuk digunakan di 
rumah (Fajar Ramadhan, 2023). Resistance band merupakan salah satu alat yang dapat meningkatkan 
kecepatan dan kekuatan yang bersifat elastis dan mengandung gaya pegas ketika digunakan (Adil et al., 
2024). Dengan sifat elastis pada Resistance band inilah yang dapat digunakan melatih untuk 
meningkatkan kecepatan tendangan sabit pada cabang olahraga pencak silat. 

METODE   

Metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu menggunakan metode deskriptif kuantitatif. 
Metode deskriptif kuantitatif merupakan metode yang memberikan gambaran terhadap keadaan yang 
sebenarnya pada objek dan juga untuk menjawab pertanyaan yang berhubungan  dengan status subjek 
dari penelitian (Isnawati et al., 2020). Desain yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Pretes - Posttes 
Group Design. Desain penelitian menggunakan dua kali pengumpulan data yaitu dengan melakukan 
pretest dan posttest. Pengukuran awal dilakukan melalui tes awal (pretest) dan pengukuran kedua 
melalui tes akhir (posttes) (Wati & Sugihartono, 2018).  

 

Penelitian ini dilaksanakan mulai tanggal 30 November 2025 – 30 Januari 2026 yang berlokasi di 
SMK Ma’arif 5 Gombong. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler pencak silat pagar nusa di SMK Ma’arif 5 Gombong. yaitu sebanyak 20 siswa. Karena 
jumlah sampel yang relatih kecil maka keseluruhan jumlah populasi digunakan sebagai sampel pada 
penelitian ini, dapat disebut juga teknik total sampling. Teknik ini juga memungkinkan peneliti 
mendapatkan hasil yang lebih menyeluruh dan representatif (Creswell & Creswell, 2017). Teknik 
pengumpulan data pada penelitian ini yaitu menggunakan tes dan pengukuran. 
Pengumpulan data dilakukan dengan beberapa tahapan. Berikut tahapan pengumpulan data: 

Tahap Awal 
1. Peneliti melakukan observasi dan mengajukan izin kepada kepala sekolah SMK Ma’arif 5 Gombong 

untuk melakukan penelitian. 
2. Peneliti menanyakan tentang metode latihan yang digunakan untuk kecepatan kepada pelatih pagar 

nusa. 
3. Peneliti mengamati dan mengambil data kecepatan tendangan sabit untuk tes awal. 

Tahapan Pelaksanaan 
1. Peneliti menjelaskan metode latihan yang akan diberikan untuk meningkatkan kecepatan tendangan 

sabit kepada siswa. 
2. Siswa melakukan pemanasan dan dilanjutkan pemberian program latihan yang sudah disiapkan 

peneliti. 
3. Program latihan dilakukan selama 14 kali pertemuan (pertemuan 2 – 14). 
4. Pertemuan ke 16 peneliti melakukan pengukuran untuk data tes akhir. 

Tahapan Akhir 
1. Data yang sudah didapatkan kemudian diolah dan dianalisis menggunakan IBM SPSS Statistic 25. 
2. Setelah dianalisis, peneliti menarik kesimpulan dari hasil yang diperoleh. 
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Instrumen yang digunakan pada peneltian ini adalah tes kecepatan tendangan sabit sasaran ke samsak 
selama 10 detik (Suana, 2020). prosedur pelaksanaan sebagai berikut:  
1. Atlet Bersiap - siap berdiri di belakang samsak atau target dengan satu kaki tumpu berada di belakang 

garis sejauh 60 cm. 
2. Pada saat aba – aba “Ya” atlet melakukan tendangan dengan kaki kanan dan kembali ke posisi awal 

dengan menyentuh lantai yang berbeda di belakang garis, kemudian melanjutkan tendangan kaki 
kanan secepat – cepatnya selama 10 detik. Demikian pula dengan kaki kiri selama 10 detik. 

3. Pelaksanaan dilakukan selama 3 kali dan di ambil waktu yang terbaik dan tendangan terbanyak 
dengan ketinggian samsak/ target 100cm. 

Data yang didapatkan setelah diberikannya perlakuan maka selanjutnya akan dianalisis melalui 
beberapa tahap, yaitu uji normalitas, uji homogenitas dan uji hipotesis menggunakan uji T untuk 
mengetahui perbedaan hasil pretest dan posttest (Sari & Riduwan, 2023). Analisis data statistik bertujuan 
untuk menyederhanakan data, menguji hipotesis, serta mengambil kesimpulan secara objektif dan 
sistematis berdasarkan data penelitian yang didapatkan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengaruh dari metode latihan yang 
menggunakan resistance band terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit pada siswa SMK 
Ma’arif 5 Gombong yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat pagar nusa. Penelitian dilakukan 
sebanyak 16 kali tatap muka yang terdiri dari  2 kali pengambilan data yaitu data awal (pretest) dan data 
akhir (posttest) serta pemberian treathment sebanyak 14 kali. Siswa yang ikut menjadi objek penelitian 
ini dari tes awal, pemberian treathment dan tes akhir disebut sebagai sampel penelitian, yaitu sejumlah 
20 siswa. Data yang didapatkan pada penelitian ini adalah melalui tes awal dan tes akhir dengan cara 
siswa melakukan tendangan sabit ke sasaran samsak selama 10 detik.  

Bagian hasil dan pembahasan ini menyajikan data hasil dari tes awal dan tes akhir setelah 
diberikan perlakuan kepada siswa yang menjadi sampel penelitian ini. Penyajian data dilakukan secara 
deskriptif dan inferensial untuk mengetahui perubahan kecepatan tendangan sabit sebelum dan sesudah 
perlakuan. Analisis inferensial dilakukan menggunakan uji normalitas dan uji homogenitas. 

Tabel 1. Tes Awal Sebelum Perlakuan  
No Rentang Nilai Kategori Frekuensi Presentase 
1 >25 Baik Sekali 0 0% 
2 20-24 Baik  3 15% 
3 17-19 Cukup 7 35% 
4 15 - 16 Kurang 5 25% 
5 <14 Kurang Sekali 5 25% 

Dari tabel 1 di atas dapat diketahui bahwa hasil tes awal kecpatan tendangan sabit siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler pencak silat pagar nusa di SMK Ma’arif 5 Gombong masih tergolong kategori 
rendah.  sebanyak 3 siswa sebesar 15% mendapat kategori baik, sebanyak 7 siswa sebesar 35% mendapat 
kategori cukup, sebanyak 5 siswa sebesar 25% mendapat kategori kurang, dan sebanyak 5 siswa sebesar 
25% mendapat kategori kurang sekali. Hasil ini menunjukan bahwa tingkat kecepatan tendangan sabit 
siswa sebelum diberikan perlakuan metode latihan dengan resistance band tergolong masih rendah dan 
memerlukan upaya peningkatan kecepatan secara terstruktur dan berkelanjutan. 

Tabel 2. Tes Akhir Sesudah Perlakuan 
No Rentang Nilai Kategori Frekuensi Presentase 
1 >25 Baik Sekali 5 25% 
2 20-24 Baik  11 55% 
3 17-19 Cukup 4 20% 
4 15 – 16 Kurang 0 0% 
5 <14 Kurang Sekali 0 0% 
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Dari tabel 2 di atas dapat diketahui bahwa adanya peningkatan kecepatan secara signifikan pada 
tes akhir sesudah diberikan perlakuan. Sebanyak 5 siswa sebesar 25% mendapat kategori baik sekali, 
sebanyak 11 siswa sebesar 55% mendapat kategori baik dan sebanyak 4 siswa sebesar 20% mendapat 
kategori cukup. Tidak terdapat siswa yang berada pada kategori kurang maupun kurang sekali. hal ini 
membuktikan bahwa latihan resistance band memberikan pengaruh yang signifkan terhadap 
peningkatan kecepatan tendangan sabit pada siswa. 

Tabel 3. Uji Normalitas 
Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. StatisticDfSig. 
Sebelum .169 20 .138 .967 20 .683 
Sesudah .123 20 .200* .961 20 .559 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 

Berdasarkan tabel 3, hasil uji normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov dan Shapiro-Wilk 
menunjukan bahwa data pretest dan posttest memiliki nilai siginifikansi lebih besar dari 0,05. Hal ini 
berarti data tes awal dan data tes akhir berdistribusi normal, sehingga memenuhi syarat untuk dilakukan 
uji statistik parametrik. 

Tabel 4. Uji Homogenitas 
Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statisticdf1 df2 Sig. 
Sebelum Based on Mean 3.311 6 9 .053

Based on Median .804 6 9 .591
Based on Median and with adjusted df .804 6 3.920 .615

Based on trimmed mean 3.042 6 9 .065

Berdasarkan pada tabel 4, hasil uji homogenitas menunjukan nilai signifikansi sebesar 0,053 (p > 
0,05), Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data memiliki varians yang homogen. Oleh karena 
itu, data layak untuk dianalisis lebih lanjut menggunakan uji paired sample t-test.  

Tabel 5. Uji Hipotesis (Paired Sample t-Test) 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

Lower Upper 
Pair 

1 
Sebelum – 
Sesudah 

-6.000 1.806 .404 -6.845 -5.155 -14.854 19 .000 

Pada tabel 5 hasil uji hipotesis menggunakan paired sample t-test menunjukkan bahwa nilai t 
hitung sebesar -14,854 dengan derajat kebebasan (df = 19) dan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 
0,005). Nilai rata-rata selisih antara pretest dan posttest sebesar -6,000 menunjukkan bahwa adanya 
peningkatan yang signifikansi pada kecepatan tendangan sabit siswa yang ikut ekstrakurikuler pencak 
silat pagar nusa setelah diberikan perlakuan yaitu latihan kecepatan tendangan sabit menggunakan 
resistance band. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan kecepatan tendangan sabit 
menggunakan resistance band berpengaruh secara signifikansi terhadap kecepatan tendangan sabit 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat pagar nusa di SMK Ma’arif 5 Gombong. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan kecepatan menggunakan resistance band 
memberikan pengaruh yang signifikansi terhadap peningkatan kecepatan tendanggan sabit siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler pencak silat pagar nusa di SMK Ma’arif 5 Gombong. Peningkatan tersebut 
terlihat dari perubahan kategori kecepatan tendangan sabit yang kebanyakan tergolong dari kategori 
cukup sampai kurang sekali pada saat tes awal, kemudian pada tes akhir meningkat menjadi didominasi 
kategori baik dan baik sekali. Temuan ini sejalan dengan pendapat Tri Rahmat Rezeki et al., (2024) 
bahwa latihan kecepatan tendangan sabit menggunakan resistance band berpengaruh signifikansi 
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terhadap peningkatan kecepatan namun dengan dilakukan latihan yang intensif dan dibarengi dengan 
program latihan yang terstruktur dan sistematis. 

Selain berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit dengan sifat elastis dari 
resistancen band itu juga berpengaruh sedikit terhadap kekuatan tendangan sabit karena beban dari 
setiap tingkatan elastisitas resistance band selalu meningkat, sehingga berdampak positif terhadap 
kekuatan otot. temuan ini sejalan dengan pendapat Tri Rahmat Rezeki et al., (2024) bahwa latihan 
resistance band merupakan salah satu metode latihan menggunakan karet yang elastis yang bertujuan 
untuk meningkatkan kekuatan otot. Bentuk latihan tersebut merupakan latihan fisik yang memberikan 
beban dan porsi latihan yang harus bertingkat secara teratur agar dapat meningkatkan kekuatan otot dan 
daya tahan otot. 

Hasil uji hipotesis yang menunjukkan adanya perubahan yang signifikansi antara hasil tes awal 
dan tes akhir sehingga menjadi bukti efektivitas penggunaan resistance band sebagai alat bantu untuk 
meningkatkan kecepatan tendangan sabit. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa latihan kecepatan 
tendangan sabit menggunakan resistance band yang dilaksanakan oleh siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler pencak silat pagar nusa di SMK Ma’arif 5 Gombong berpengaruh signifikansi sehingga 
kecepatan tendangan sabit siswa setelah diberikan perlakuan mengalami peningkatan yang secara 
signifikan. Pemberian perlakuan melalui latihan yang menggunakan resistance band terhadap siswa 
yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat pagar nusa yang sebelumnya memiliki kecepatan yang 
dikategorikan dengan dominasi cukup – kurang sekali, setelah diberikan perlakuan mengalami 
perubahan yang positif yaitu mendapat kategori cukup – baik sekali dengan didominasi katesmkgori 
baik. Selain meningkatkan kecepatan, resistance band juga dapat berpengaruh terhadap peningkatan 
kekuatan otot dan daya tahan otot, sehingga dapat berdampak pada kekuatan tendangan. Dan resistance 
band dapat menjadi alat alternatif untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit karena dengan harga 
yang tergolong murah dan mudah didapatkan sehingga dapat direkomendasikan untuk digunakan alat 
bantu latihan kecepatan. 
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