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ABSTRAK

Fauziah Khatimah (2025) : Pengaruh Latihan Penggunaan Resistance Band
Terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Atlet
Perguruan Silat Tangan Mas SMA Negeri 1
Tanjung Mutiara

Dalam pencak silat, tendangan sabit merupakan tendangan yang memiliki
keunggulan lebih cepat dan lebih praktis dibandingkan jenis tendangan yang lain.
Untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit dibutuhkan sebuah latihan.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band
terhadap kecepatan tendangan sabit atlet perguruan silat tangan mas SMA Negeri
1 Tanjung Mutiara.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “One
Groups Pretest-Posttest Design” populasi dalam penelitian ini adalah atlet putra
perguruan silat tangan mas SMA Negeri 1 Tanjung Mutiara yang berjumlah 20
orang. Atlet akan diberikan treatmen menggunakan resistance band selama 14
kali pertemuan. Data penelitian ini diperoleh dengan melakukan tes pengukuran
kecepatan tendangan sabit. Istrumen untuk mengukur kecepatan tendangan sabit
yaitu test tendangan 10 detik. Analisis data menggunakan uji t taraf signifikan 5%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
latihan resistance band terhadap kecepatan tendangan sabit atlet perguruan silat
tangan mas SMA Negeri 1 Tanjung Mutiara, t hitung sebesar 21,13> t tabel
2.093 pada signifikan 0,05%. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada

pengaruh dari latihan menggunakan resistance band selama 14 kali pertemuan.

Kata Kunci : Resistance Band, Kecepatan Tendangan Sabit, Pencak Silat
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga beladiri yang sudah
populer di Indonesia termasuk di Sumatera Barat. Pencak silat dapat di ikuti
oleh semua kalangan, mulai dari anak-anak hingga dewasa. Sehingga pencak
silat menjadi olahraga yang banyak diminati. Pencak silat bisa menjadi tempat
untuk mengembangkan bakat bagi anak yang ingin berprestasi dalam
tingkatan nasional maupun Internasional.

Pencak silat adalah seni bela diri bangsa Indonesia yang telah
membudaya secara turun temurun dari nenek moyang sampai sekarang dan
selalu berkembang baik dari segi kualitas maupun kuantitas (Saputra, R.,
Berlian, E., Ihsan, N., Rasyid, W., & Mardepi, M. 2023). Pencak silat
merupakan salah satu budaya asli bangsa Indonesia. Hal ini di buktikan
dengan di tetapkannya Pencak Silat sebagai Warisan Budaya Tak Benda oleh
UNESCO pada sidang ke-14 Intergovernmental Committee for the
Safeguading of the Intangible Cultural Heritage, yang berlangsung di Bogota,
Kolombia, 9-14 Desember 2019 (Budi, 2021). Pada sidang tersebut, terdapat
42 nominasi untuk di sahkan sebagai warisan Budaya Tak Benda, termasuk
tradisi Pencak Silat dari Indonesia.

Induk organisasi pencak silat Indonesia adalah IPSI (lkatan Pencak
Silat Indonesia). IPSI berdiri sejak 18 Mei 1948 namun baru diakui oleh

pemerintah RI pada tahun 1950 setelah diadakannya kongres di Yogyakarta.



Pada awalnya pencak silat hanya sebagai alat untuk membela diri dari
serangan dan berbagai ancaman. Seiring perkembangan zaman Kini pencak
silat tidak hanya sebagai alat untuk melindungi diri namun pencak silat
digunakan sebagai kecintaan pada aspek keindahan (estetika), dan alat
pendidikan mental serta rohani (Mulyana dalam Prasetya, 2023).

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa, pencak silat adalah
seni bela diri khas Indonesia berupa gerak menyerang dan bertahan baik
menggunakan senjata seperti golok, kerambit, toya, atau dengan tangan
kosong (tanpa senjata) yang dapat ditampilkan dan dipertandingkan serta
terikat pada peraturan tertentu, yang bertujuan untuk mengembangkan diri dan
meningkatkan iman dan taqwa kepada Tuhan yang Maha Esa. Mulyana
mengemukakan empat aspek peranan pencak silat yaitu : pencak silat sebagai
olahraga, pencak silat sebagai seni, pencak silat sebagai bela diri, pencak silat
sebagai sarana dan prasarana mental (lhsan, 2022). Pencak silat sebagai
olahraga prestasi adalah olahraga yang di pertandingkan sesuai dengan asas
dan norma olahraga. Pencak silat untuk olahraga prestasi membutuhkan
kondisi fisik yang maksimal pada saat pertandingan. Untuk mempunyai
kondisi fisik yang bagus, maka hal itu dapat terwujud melalui latihan yang
sistematis, terencana, terus menerus dan meningkat.

Di Indonesia, lIkatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) terus berusaha
meningkatkan prestasi pencak silat dengan mengadakan event - event atau
kejuaraan baik ditingkat daerah maupun tingkat nasional (Anita, R., Ali, M.,

& Mardian, R.(2020). Teknik pencak silat dalam pertandingan sangat banyak,



teknik yang tepat pada pertandingan pencak silat harus sesuai dengan
pertaturan pertandingan pencak silat yang berlaku. (Peraturan Pertandingan
Pencak Silat, 2012:13). Dengan seiring berjalannya waktu IPSI telah
melakukan pembaruan peraturan dan ketentuan pertandingan pencak silat pada
saat sekarang ini.

Berdasarkan beberapa penelitian yang di lakukan, lebih dari 75% serangan
yang di gunakan dalam pertandingan pencak silat adalah serangan yang
menggunakan teknik tendangan (Suwirman,2019). Tendangan harus dilakukan
secara cepat dan bertenaga agar sulit di antisipasi lawan dan dapat di
pertahankan selama pertandingan berlangsung mulai dari babak awal hingga
final. Di antara berbagai macam tendangan yang di gunakan dalam
pertandingan yaitu tendangan sabit menjadi pilihan yang sering di gunakan
oleh pesilat karena efektif dalam menghasilkan poin mutlak.

Menurut Marlianto et al., (2018:181) tendangan sabit merupakan bentuk
serangan yang sering kali menghasilkan poin atau angka yang lebih jelas dan
telak di bandingkan dengan serangan lainnya. Pada saat melakukan tendangan
sabit dalam suatu permainan sering terjadi kecepatan tendangan yang kurang
baik sehingga memudahkan lawan untuk menangkap dan menjatuhkan
penendang tersebut.

Teknik tendangan sabit selalu digunakan dalam pertandingan ; maka dari
itu untuk melakukan teknik tendangan sabit yang baik dan tepat, penting bagi
atlet untuk mengembangkan kecepatan tendangan sabit. Dengan menggunakan

alat seperti pecing Bad, Hand Box, dan Resistance Band menjadi pilihan untuk



melatih kecepatan atlet pencak silat dalam melatih tendangan sabit. Kecepatan
adalah kemampuan untuk menghasilkan gerakan tubuh dalam kondisi tertentu
atau waktu yang paling singkat digunakan untuk menghitung kecepatan.
Selain itu, kecepatan digambarkan sebagai laju gerak, yang dapat merujuk ke
seluruh tubuh atau bagian tubuh tertentu.

Menurut Nabila et al., (2021) Kecepatan tendangan menjadi sangat penting
karena kekuatannya yang jauah lebih besar dari pada pukulan. Dalam pencak
silat sangat di perlukan kecepatan dalama menendang guna untuk meraih poin
sebanyak-banyaknya sehingga dapat meraih prestasi maksimal. Apabila
seorang atlet tidak memiliki kecepatan dalam menendang maka tendangan
yang dilakukan mudah di antisipasi, bisa dielakan, ditangkis oleh lawan,
bahkan bisa di counter dengan melakukan gerakan serangan balik. Sehingga
sudah jelas bahwa kecepatan dalam tendangan perlu mendapat perhatian agar
mencapai prestasi dalam pertandingan pencak silat. Tanpa adanya kecepatan
dalam tendangan maka tendangan yang dilakukan tidak akan maksimal.
Dengan ini pentingnya kecepatan tendangan sabit pencak silat harus selalu
kuat dan bagus sehingga tendangan dapat dilakukan dengan baik.

Perguruan Silat Tangan Mas (PSTM) di dirikan di Lubuk Basung
Kabupaten Agam pada tanggal 5 Mei 1997. Pendiri Perguruan Silat Tangan
Mas adalah Asrial, SH yang berasal dari aliran beladiri kungfu/wushu. Yang
di maksud dengan Tangan Mas adalah dari tangan — tangan pelatih perguruan
inilah akan lahir pendekar-pendekar yang terampil dalam gerak, berani dan

kesatria. Selalu melaksanakan ilmu padi yang menjauhkan diri dari sikap dan



prilaku sombong serta bertaqwa pada tuhan YME. Senior-senior yang
menyebarkan Perguruan Silat Tangan Mas di beberapa lokasi seperti Padang,
Payakumbuh dan Riau.

Perguruan Silat Tangan Mas SMA N 1 Tanjung Mutiara di pimpin oleh
seorang pelatih yang bernama Miki Surya Ningsih, S.Si, M.Pd. Atlet
Perguruan Silat Tangan Mas rata-rata dari kalangan pelajar dari sekolah dan
beberapa ada mahasiswa. Latihan dilakukan 4 kali dalam seminggu setiap sore
jam 16.15 sampai 18.00 WIB, kecuali hari minggu latihan dilaksanakan jam
08.00 sampai 11.30, latihan dilakukan di lapangan SMA N 1 Tanjung Mutiara.
Perguruan Silat Tangan Mas SMA N 1 Tanjung Mutiara telah mengikuti
berbagai kejuaraan seperti pertandingan Padang Open Competition di Gor
Agus Salim pada bulan Agustus 2022 atlet Perguruan Silat Tangan Mas SMA
N 1 Tanjung Mutiara memperoleh 7 mendali yaitu 3 Emas, 2 Perak, dan 2
Perunggu. Sedangkan pada kejuaran Ranah Pesilat kota Payakumbuh pada
bulan Desember 2022 atlet Perguruan Silat Tangan Mas SMA N 1 Tanjung
Mutiara memperoleh 4 mendali yaitu 1 medali emas, 2 perak, dan 1 perunggu.

Berdasarkan hasil pengamatan dan observasi peneliti dengan pelatih, pada
saat pertandingan beberapa atlet sering melakukan serangan dengan tendangan
sabit. Akan tetapi, tendangan sabit ini masih bisa di tangkis dan di jatuhkan
oleh lawan sehingga menghasilkan poin tambahan oleh lawan. Serangan
dengan tendangan sabit seperti ini tentunya menjadi titik lemah bagi atlet.
Pada beberapa tahun belakangan ini atlet Perguruan Silat Tangan Mas SMA

Negeri 1 Tanjung Mutiara mengalami penurunan saat latihan sehingga masih



rendahnya kecepatan dalam melakukan tendangan sabit ke sasaran tembak
atau target. Hal ini dapat di lihat saat latihan di temukan masalah kondisi fisik
yaitu kecepatan, sehingga pada saat mengikuti pertandingan ketika
menggunakan tendangan sabit serangan tersebut mudah di baca oleh lawan
yang menyebabkan lawan dengan mudah menangkis atau menghindari
serangan tanpa mengenai tubuh lawan dan menghasilkan poin tambahan untuk
lawan.

Berdasarkan pada permasalahan di atas peneliti ingin memberikan suatu
latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit yaitu
dengan menggunakan latihan Resistance Band yang berguna untuk menambah
kecepatan tendangan sabit.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan paparan latar belakang masalah diatas yang dapat di
identifikasi sebagai berikut :

1. Banyak faktor yang mempengaruhi kecepatan tendangan sabit seperti :

e Bentuk latihan

e Daya ledak otot tungkai

o Kekuatan otot kaki

e Power otot

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas untuk penelitian ini lebih terfokus

dan terarah maka masalah dalam penelitian ini dibatasi pada bentuk latihan

penggunaan resistance band.



D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan pembatasan
masalah diatas maka perumusan masalah penelitian ini adalah : Apakah
terdapat pengaruh latihan resistance band terhadap kecepatan tendangan sabit

atlet Perguruan Silat Tangan Mas SMA N 1 Tanjung Mutiara ?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui seberapa besar terdapat pengaruh latihan resistance band
terhadap kecepatan tendangan sabit atlet Perguruan Silat Tangan Mas SMA N

1 Tanjung Mutiara.

F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya di harapkan dapat

berguna, yaitu :

1. Sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan di
Fakultas IlImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang

2. Sebagai bahan masukan bagi pelatih dan Pembina Pencak Silat dalam
membuat program latihan serta dapat mengembangkan kemampuan
atletnya dalam melatih.

3. Bagi atlet Pencak Silat untuk dapat meningkatkan kecepatan tendangan
sabit demi pencapaian prestasi yang maksimal.

4. Sebagai bahan referensi bagi mahasiswa dipustaka Fakultas IlIimu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat di kemukakan
kesimpulan sebagai berikut : “Terdapat Pengaruh Latihan Penggunaan
Resistance Band terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Atlet Perguruan Silat
Tangan mas SMA Negeri 1 Tanjung Mutiara” diperoleh harga thitung (21,13) >
travel (2.093) dengan taraf signifikan 0,05 % dengan jumlah sampel 20 orang.

Jadi dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima.

B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian, pembahasan dan kesimpulan, hal yang dapat
disarankan yaitu :

1. Bagi pelatih dan atlet perguruan silat tangan mas, disarankan untuk
memasukkan latihan menggunakan resistance band kedalam program
latihan rutin, khususnya dalam meningkatkan kecepatan tendangan.

2. Penelitian ini dapat dijadikan referensi tambahan bagi pelatih dalam
menyusun program latihan yang efektif, efisien, dan terukur dalam
meningkatkan peforma atlet.

3. Untuk peneliti selanjutnya, disarankan agar melakukan penelitian lanjutan
dengan variabel latihan yang berbeda, jumlah sampel yang lebih besar,
atau durasi latihan yang lebih panjang agar hasil yang diperoleh lebih

menyeluruh.
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