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ABSTRACT

This study was motivated by the suboptimal speed of sickle kicks among athletes of
Pat Ban Bu Pencak Silat Academy, Padang City, which affects scoring opportunities
during matches. Sickle kick speed is an important component in pencak silat
performance and is influenced by lower limb power, neuromuscular coordination,
and training methods. This study aimed to determine the effect of resistance band
and plyometric training on sickle kick speed among Pat Ban Bu athletes. The
research employed a quasi-experimental method using a One Group Pretest-
Posttest Design. The population consisted of 68 athletes, while 20 athletes were
selected through purposive sampling. The instrument used was a 10-second sickle
kick speed test based on Johansyah Lubis guidelines. Data were analyzed using
descriptive statistics, Shapiro-Wilk normality test, Levene homogeneity test, and
paired sample t-test. The results showed an increase in the mean score from 19.15
in the pretest to 26.75 in the Posttest. The paired sample t-test indicated a
significance value of 0.000 (p<0.05). Therefore, it can be concluded that resistance
band and plyometric training significantly improve sickle kick speed among Pat Ban
Bu Pencak Silat athletes.
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ABSTRAK

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh masih rendahnya kecepatan tendangan sabit
atlet Perguruan Pencak Silat Pat Ban Bu Kota Padang yang berdampak terhadap
efektivitas serangan dalam pertandingan. Kecepatan tendangan sabit merupakan
salah satu komponen penting dalam pencak silat yang dipengaruhi oleh daya ledak
otot tungkai, koordinasi gerak, dan metode latihan yang digunakan. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band dan plyometric
terhadap kecepatan tendangan sabit atlet Perguruan Pat Ban Bu Kota Padang.
Penelitian menggunakan metode eksperimen semu (quasi experiment) dengan
desain One Group Pretest-Posttest Design. Populasi penelitian berjumlah 68 atlet
dan sampel sebanyak 20 atlet yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling.
Instrumen penelitian menggunakan tes kecepatan tendangan sabit selama 10 detik
berdasarkan pedoman Johansyah Lubis. Analisis data menggunakan statistik
deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, uji homogenitas Levene, dan paired sample
t-test. Hasil penelitian menunjukkan peningkatan rata-rata dari 19,15 pada pretest
menjadi 26,75 pada Posttest. Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai Sig. (2-tailed)
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sebesar 0,000 (<0,05). Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa latihan
resistance band dan plyometric berpengaruh signifikan terhadap peningkatan
kecepatan tendangan sabit atlet Perguruan Pat Ban Bu Kota Padang.

Kata Kunci: resistance band, plyometric, kecepatan tendangan sabit, pencak silat

A.Pendahuluan

Pencak silat merupakan
olahraga bela diri asli Indonesia yang
tidak hanya berfungsi sebagai warisan
budaya, tetapi juga berkembang
menjadi olahraga prestasi yang
dipertandingkan pada  berbagai
kejuaraan nasional dan internasional
(Lucius dkk., 2025; Pratama, 2018).
Dalam kategori tanding, atlet dituntut
memiliki kemampuan teknik, fisik, dan
mental yang baik agar mampu
memperoleh prestasi optimal (Keliat &
Munawar, 2025).

Teknik tendangan merupakan
teknik serangan yang dominan
digunakan  dalam pertandingan
pencak silat. Salah satu teknik yang
sering menghasilkan poin adalah
tendangan sabit karena memiliki
lintasan gerak yang cepat dan efektif
mengenai sasaran lawan (Johansyah
& Hendro, 2016; Palgunadi dkk.,
2021). Kecepatan tendangan sabit
dipengaruhi oleh berbagai komponen
biomotor, seperti daya ledak otot
tungkai, kelentukan, koordinasi, serta

kualitas  program latihan yang

diterapkan (Hidayat & Haryanto, 2022;
Kamarudin dkk., 2023).

Untuk menghasilkan tendangan
sabit yang cepat dan efektif, atlet tidak
hanya dituntut menguasai teknik
gerakan, tetapi juga harus memiliki
kondisi fisik yang baik. Komponen
kondisi fisik seperti kekuatan otot
tungkai, daya ledak, kelentukan, dan
koordinasi gerak berperan penting
dalam  mendukung pelaksanaan
tendangan sabit secara optimal.
Penelitan (Rahayu dkk., 2024)
menunjukkan bahwa kekuatan otot
tungkai dan kelentukan pinggang
memberikan  pengaruh  terhadap
kecepatan tendangan sabit atlet
pencak silat. Oleh karena itu,
diperlukan metode latihan yang
mampu mengembangkan komponen
fisik tersebut secara efektif guna
meningkatkan performa tendangan
atlet.

Latihan resistance band
merupakan metode latihan yang dapat
meningkatkan kekuatan dan
kecepatan melalui pemberian tahanan
elastis selama gerakan berlangsung

(Bimantara dkk., 2019; Romadhon,
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2017). Sementara itu, latihan
plyometric merupakan metode latihan
eksplosif yang memanfaatkan stretch-
shortening cycle sehingga mampu
meningkatkan power dan kemampuan
neuromuskular atlet (Arafat dkk.,
2018; Bompa & Haff, 2009).
Penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa resistance band
berpengaruh terhadap peningkatan
kecepatan tendangan sabit atlet
pencak silat (Syifa & Wahyudi, 2024).
Penelitian lain juga menunjukkan
bahwa latihan plyometric dapat
meningkatkan daya ledak tungkai dan
kecepatan tendangan atlet pencak
silat (Hidayatullah, 2022; Kamarudin
dkk., 2023).
Berbagai penelitian
menunjukkan bahwa kondisi fisik
memiliki peranan penting terhadap
kemampuan tendangan atlet pencak
silat. Penelitian (Fauzil dkk., 2026;
Putri dkk., 2026) yang melibatkan Jeki
Haryanto dan  Juanda  Putra
menjelaskan bahwa power otot
tungkai, kelentukan, dan pembinaan
latihan berkontribusi terhadap
peningkatan kemampuan tendangan
atlet. Temuan tersebut diperkuat oleh
penelitian (Rahayu dkk., 2024) yang
menunjukkan bahwa kekuatan otot

tungkai dan kelentukan pinggang

berpengaruh terhadap kecepatan
tendangan sabit atlet pencak silat.
Berdasarkan hasil observasi di
Perguruan Pat Ban Bu Kota Padang
ditemukan bahwa kecepatan
tendangan sabit atlet masih belum
optimal sehingga diperlukan program
latihan yang lebih spesifik. Oleh
karena itu, penelitian ini dilakukan
untuk mengetahui pengaruh latihan
resistance band dan plyometric
terhadap kecepatan tendangan sabit
atlet Perguruan Pat Ban Bu Kota

Padang.

B. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan
metode eksperimen semu (quasi
experiment) dengan desain One
Group Pretest-Posttest Design.

Populasi penelitian berjumlah 68
atlet yang terdiri dari 39 atlet putra dan
29 atlet putri. Sampel ditentukan
menggunakan  teknik  purposive
sampling dengan kriteria:

1. Atlet aktif mengikuti latihan.

2. Memiliki pengalaman latihan

minimal 1 tahun.
3. Pernah

pertandingan.

mengikuti

4. Berusia minimal 15 tahun.
Berdasarkan  kriteria  tersebut

diperoleh sampel sebanyak 20 atlet.
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Instrumen penelitian

menggunakan tes kecepatan
tendangan sabit selama 10 detik
berdasarkan pedoman Johansyah
Lubis (2014).

Data dianalisis menggunakan:

1. Statistik deskriptif

2. Uji normalitas Shapiro-Wilk

3. Uji homogenitas Levene

4. Uiji hipotesis Paired Sample t-
Test.

5.

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan

Untuk membuktikan pengaruh
latihan resistance band dan plyometric
terhadap kecepatan tendangan sabit
atlet Pencak Silat Perguruan Pat Ban
Bu Kota Padang, analisis data
dilakukan melalui beberapa tahapan.
Tahap pertama adalah analisis
statistik deskriptif yang bertujuan
memberikan gambaran umum
mengenai hasil penelitian
berdasarkan data pretest dan
Posttest. Selanjutnya dilakukan uji
normalitas dan uji homogenitas
sebagai persyaratan penggunaan
analisis  statistik parametrik.  Uji
normalitas digunakan untuk
mengetahui apakah data berdistribusi
normal, sedangkan uji homogenitas
digunakan untuk memastikan bahwa

data memiliki varians yang homogen.

Setelah seluruh persyaratan analisis

terpenuhi, dilakukan penguijian

hipotesis ~ menggunakan Paired
Sample t-Test untuk mengetahui ada
atau tidaknya pengaruh  yang
signifikan dari latihan resistance band
dan plyometric terhadap peningkatan
kecepatan tendangan sabit atlet

Perguruan Pat Ban Bu Kota Padang.

Tabel 1. Deskripsi Statistik Hasil Pretest
dan Posttest

Std.

Variabel N Range Minimum Maximum Mean o
Deviation

Pretest 20 5 16 21 19,15 1,424

Posttest 20 5 24 29 26,75 1,164

Berdasarkan Tabel 1 diketahui
bahwa hasil pretest memiliki nilai rata-
rata (mean) sebesar 19,15 dengan
nilai minimum 16 dan maksimum 21.
Setelah diberikan perlakuan berupa
latihan resistance band dan
plyometric, nilai rata-rata Posttest
meningkat menjadi 26,75 dengan nilai
minimum 24 dan maksimum 29.
Peningkatan rata-rata sebesar 7,60
menunjukkan bahwa program latihan
yang diberikan mampu meningkatkan
kecepatan tendangan sabit atlet
Perguruan Pat Ban Bu Kota Padang.
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Gambar 1. Diagram Batang Hasil Pretest
dan Posttest

Berdasarkan Gambar 1 terlihat
adanya peningkatan nilai rata-rata
kecepatan tendangan sabit atlet
antara pretest dan Posttest. Rata-rata
hasil Posttest lebih tinggi
dibandingkan pretest, yaitu dari 19,15
meningkat menjadi 26,75. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa latihan
resistance band dan plyometric
memberikan dampak positif terhadap
peningkatan kecepatan tendangan

sabit atlet Perguruan Pat Ban Bu Kota

Padang.
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk
Hasil Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.
Pretest 0.917 20 0.088
Postest .0942 20 0.258

Berdasarkan hasil uji normalitas
menggunakan Shapiro-Wilk diperoleh
nilai signifikansi pretest sebesar 0,088
dan Posttest sebesar 0,258. Karena
kedua nilai signifikansi lebih besar dari

0,05, maka data penelitian dinyatakan

berdistribusi normal. Dengan
demikian, data memenuhi salah satu
persyaratan untuk dilakukan analisis
statistik parametrik menggunakan uji t
berpasangan (paired sample t-test).
Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas
Levene Statistic dfl df2 Sig.

0,065 1 18 0,801

Berdasarkan hasil uji
homogenitas diperoleh nilai
signifikansi sebesar 0,801. Nilai
tersebut lebih besar dari 0,05
sehingga data penelitian dinyatakan
homogen. Hasil ini menunjukkan
bahwa varians data pretest dan
Posttest memiliki tingkat keragaman
yang relatif sama sehingga layak
untuk  dilanjutkan pada tahap
pengujian hipotesis.

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample t-Test

Mean Difference t df Sig. (2-tailed)

7,600 38,510 19 0,000

Berdasarkan hasil uji paired
sample t-test  diperoleh nilai
signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar
0,000. Karena nilai tersebut lebih kecil
dari 0,05, maka H, ditolak dan Ha
diterima. Hal ini menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan dari
latihan resistance band dan plyometric
terhadap peningkatan kecepatan
tendangan sabit atlet Perguruan Pat

Ban Bu Kota Padang. Selain itu, nilai
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selisih rata-rata sebesar 7,600
menunjukkan adanya peningkatan
kemampuan kecepatan tendangan
sabit setelah diberikan program
latihan.

Hasil penelitian menunjukkan
bahwa latihan resistance band dan
plyometric secara signifikan
meningkatkan kecepatan tendangan
sabit atlet pencak silat. Peningkatan
rata-rata sebesar 7,60 poin
menunjukkan efektivitas program
latihan yang diterapkan.

Latihan resistance band
memberikan tahanan eksternal yang
mampu meningkatkan kekuatan otot
tungkai dan kemampuan akselerasi
gerak atlet (Bimantara dkk., 2019;
Romadhon, 2017).

kekuatan tersebut membantu atlet

Peningkatan

menghasilkan gerakan tendangan
yang lebih cepat dan eksplosif.

Selain itu, latihan plyometric
meningkatkan kemampuan stretch-
shortening cycle sehingga kontraksi
otot menjadi lebih efektif dalam
menghasilkan daya ledak (Arafat dkk.,
2018; Bompa & Haff, 2009). Adaptasi
neuromuskular yang terjadi
memungkinkan atlet menghasilkan
kecepatan gerak yang lebih tinggi
pada saat melakukan tendangan
sabit.

Temuan penelitian ini sejalan

dengan penelitian  (Hidayatullah,
2022) yang menunjukkan bahwa
latihan plyometric mampu
meningkatkan power tungkai atlet
pencak silat. Hasil yang sama juga
ditemukan oleh Syifa Ibnu Khoirus dan
Wahyudi (2024) yang membuktikan
bahwa resistance band memberikan
pengaruh positif terhadap kecepatan
tendangan sabit.

Penelitian (Fauzil dkk., 2026;
Putri dkk., 2026) yang melibatkan Jeki
Haryanto dan Juanda Putra juga
menunjukkan bahwa kualitas kondisi
fisik  dan pembinaan latihan
berkontribusi terhadap peningkatan
performa teknik atlet pencak silat.
Oleh karena itu, kombinasi resistance
band dan plyometric dapat
direkomendasikan sebagai metode
latihan yang efektif dalam pembinaan

atlet pencak silat.

D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian
dapat disimpulkan bahwa latihan
resistance band dan plyometric
memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kecepatan
tendangan sabit atlet Perguruan Pat
Ban Bu Kota Padang. Hal ini

dibuktikan dengan peningkatan nilai
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rata-rata dari 19,15 menjadi 26,75
serta hasil uji paired sample t-test
yang menunjukkan nilai Sig. (2-tailed)
sebesar 0,000 (<0,05).

Dengan demikian, latihan
resistance band dan plyometric dapat
digunakan sebagai alternatif program
latihan untuk meningkatkan
kecepatan tendangan sabit atlet

pencak silat.
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