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ABSTRAK

Dengan demikian hasil masing-masing kategori yaitu kategori sangat baik dengan presentase
5,952% berjumlah 15 atlet dan kategori baik dengan presentase5,0146% berjumlah 15 atlet. Hal ini
telah dilakukan dengan membandingkan tes akhir dan tes awal terhadap Thitung dalam taraf
kepercayaan 0,05. Jika Thitung lebih besar dari Ttabel berarti adanya perubahan yang berarti dari
sebaliknya jika Thitung lebih kecil dari Ttabel berarti tidak ada perubahan yang berarti. (1) Ada
perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode Latihan Resistance band dan Karet ban terhadap
kecepatan tendangan sabit pada Atlet Putra Tapak Suci SMP Muhammadiyah 6 Ngawi Tahun 2024.
Hal ini dibuktikan dari hasil penghitungan tes akhir masing-masing kelompok yaitu thitung lebih
besar daripada ttabel 2,145 dengan taraf signifikasi 5%. (2) Latihan metode karet ban lebih baik
pengaruhnya daripada metode resistance band terhadap kecepatan tendangan sabit pada Atlet Putra
Tapak Suci SMP Muhammadiyah 6 Ngawi Tahun 2024. Berdasarkan presentase peningkatan
kemampuan kelincahan tendangan sabit dalam cabangolahraga pencak silat menunjukkan kelompok
1 (kelompok yang mendapatkan perlakuan metode Latihan karet ban) adalah 5,952% kelompok 2
(kelompok yang mendapatkan perlakuan metode resistance band) adalah 5,0146%.

Kata Kunci : pencak silat, kecepatan tendangan sabit

PENDAHULUAN
Rangkaian latihan untuk meningkatkan performa atlet, penggunaan Resistance

Band dan Karet Ban berukuran sedang menjadi salah satu rangkaian yang bisa
dilakukan. Latihan yang terstruktur dan berkesinambungan dengan penggunaan alat
bantu Resistance Band dan Karet Ban dapat meningkatkan kekuatan kaki atlet. Proses
latihan akan sangat bermanfaat jika melakukan latihan kekuatan di imbangi dengan
penggunaan alat bantu Resistance Band dan Karet Ban. Latihan ini di harapkan akan
memberikan dampak yang baik pada saat bertanding, Maka dari itu peneliti ingin
memberikan jenis latihan yang berkaitan langsung dengan kecepatan dan power
menggunakan alat bantu Resistance Band dan Karet Ban untuk olahraga pencak silat
pada atlet putra SMP Muhammadiyah6 Ngawi. Dengan pemberian dosis yang baik
dan benar sesuai kebutuhan atlet bukan tidak mungkin alat bantu Resistance Band dan
Karet Ban akan berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan atlet pencak silat.
Dengan permasalahan yang sudah tertera maka peneliti ingin melakukan penelitian
Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Resistance Band dan Karet Ban Terhadap
Kecepatan Tendangan Sabit Pada Atlet Putra Tapak Suci SMP Muhammadiyah 6
Ngawi Tahun 2024.
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Pengertian pencak silat

Pencak Silat adalah gerak serang bela yang erat hubungannya dengan rohani,
sehingga menghidup suburkan naluri, menggerakkan hati nurani manusia, langsung
menyerah kepada Tuhan Yang Maha Esa. Pencak silat merupakan sistem beladiri yang
diwariskan oleh nenek moyang sebagai budaya bangsa Indonesia sehingga perlu
dilestarikan, dibina, dan dikembangkan. Indonesia merupakan negara yang menjadi
pusat ilmu beladiri tradisional pencak silat (Erwin,2015:13).

Pencak silat mempunyai pengertian yakni kelompok masyarakat etnis yang
merupakan penduduk asli Negara-negara di kawasan Asia Tenggara. Kata Pencak biasa
digunakan oleh masyarakat pulau Jawa, Madura, dan Bali, sedangkan Silat biasa digunakan
oleh masyarakat di wilayah Indonesia lainnya maupun di Malaysia, Singapura, Brunei
Darussalam serta di Thailand (bagian Selatan), bdan Filipina. Penggabungan kata pencak
dan silat menjadi kata majemuk untuk pertama kalinya dilakukan pada waktu dibentuk suatu
organisasi persatuan dan perguruan Pencak dan perguruan Silatdi Indonesia yang diberi
nama lkatan Pencak Silat Indonesia, disingkat IPSI pada tahun 1948 di Surakarta. Sejak saat
itu, pencak silat menjadi istilah resmi di Indonesia. perguruan- perguruan yang mengajarkan
Pencak dan Silat asal Indonesia di berbagai Negara kemudian juga menggunakan istilah
Pencak Silat. Di dunia internasional Pencak Silat menjadi istilah resmi sjak dibentuknya
Organisasi Federatif Internasional yang diberi nama Persekutuan Pencak Silat Antar bangsa,
disingkat PERSILAT, di Jakarta pada tahun 1980. Walaupun demikian, karena kebiasaan
kata Pencak dan Silat masih digunakan secara terpisah. Dalam makalah ini akan diuraikan
secara singkat beberapa hal sekitar Pencak Silat yang meliputi sejarah perkembangan, teknik

dasar pencak silat, dan beberapa hal lainnya

Gambar 1. Tendangan sabit (sumber.Erwin,2015)

Pencak silat mengandung beberapa aspek, yaitu kekuatan, olah batin, olah nafas,
perasaan dan rasa kebersamaan yang tinggi. Menurut (Amrullah, 2015) bahwa secara
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substansial “Pencak silat adalah suatu kesatuan dengan empat rupa catur tunggal, seperti

tercermin dalam senjata trisula pada lambang IPSI, dimana ketiga ujungnya
melambangkan unsur seni, beladiri dan olahraga serta gagangnya mewakili unsur
mental, spiritual”.

Pencak silat adalah suatu metode beladiri yang diciptakan untuk
mempertahankan diri dari bahaya yang dapat mengancam keselamatan dan
kelangsungan hidup. Dalam kamus bahasa Indonesia Pencak silat diartikan permainan
(keahlian) dalam mempertahan diri dengan kepandaian menangkis,menyerang dan
membela diri dengan atau tanpa senjata. Pencak silat juga merupakan seni beladiri,
sehingga didalamnya terdapat unsur keindahan dan tindakan. Pencak silat merupakan
hasil budi dan akal manusia,lahir dari sebuah proses perenungan, pembelajaran dan

pengamatan.

METODOLOGI
Desain penelitian ini menggunakan “Two Group Pretest-Posttest Design”.

Adapun gambar rancangan penelitian sebagai berikut :

Treatment B

S Pretest Treatment A \
2| mMsop < /7 Posttest

Gambar. Rancangan Penelitian

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
1. Uji perbedaan tes awal sesudah diberi perlakuan
Setelah diberi perlakuan yang berbeda yaitu K.1 diberikan perlakuan Karet
Ban dan K.2 diberikan perlakuan Resistance Band kemudian dilakukan uji
perbedaan. Uji yang dilakukan dalam penelitian ini mendapatkan hasil sebagai
berikut:

Tabel 7. Hasil uji perbedaan tes awal dan tes akhir kelompok 1

Kelompok N Mean Thitung Ttab
el
Tes awal 15 24,53
18,575 2,145
Tes akhir 15 26

Dari uji tes perbedaan tes awal yang dilakuan terhadap kelompok 1 dan
kelompok 2, diperoleh nilai Thitung = 18,575. Ttabel = 2,145. Ternyata nilai T

yang diperoleh > dari nilai table. Dengan demikian dapat disimpulkan tidak ada
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perbedaan yang signifikan.

Tabel 8. Hasil uji perbedaan tes awal dan tes akhir kelompok 2

Kelompok N Mean thitu Ttab
ng el
Tes awal 15 23,93
17,341 2,145
Tes akhir 15 25,13

Dari uji tes perbedaan tes awal yang dilakuan terhadap kelompok 1 dan
kelompok 2, diperoleh nilai Thitung = 17,341. Ttabel = 2,145. Ternyata nilai T
yang diperoleh > dari nilai table. Dengan demikian dapat disimpulkan terdapat

perbedaan yang signifikan.

Tabel 9. Rangkuman hasil uji perbedaan tes akhir pada kelompok 1 (K1) dan
kelompok 2 (K2)

Kelompok N Mean thitu Ttab
ng el
K1 15 24,53
36,639 2,145
K2 15 25,13

Dari pengujian perbedaan analisis statistik t-test dihasilkan nilai thitung
hasil tes akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2 sebesar = yang ternyata lebih
besar dari pada nilai ttabel dengan N = 15, db = 15-1 = 14 dengan taraf signifikasi
5% adalah sebesar 2,145, sehingga dapat disimpulkanbahwa HO ditolak, maka hasil
tes akhir pada kelompok 1 dan kelompok 2 terdapat perbedaan yang signifikasi
setelah diberi perlakuan.

2. Perbedaan persentase peningkatan

Untuk mengetahui kelompok mana yang memiliki persentase hasil
peningkatan kecepatan tendangan sabit cabang olahraga pencak silat yang lebih
baik, diadakan perhitungan persentase peningkatan tiap-tiap kelompok. Adapun
nilai perbedaan kecepatan tendangan sabit cabang olahraga pencak silat dalam
persen pada kelompok 1 dan kelompok 2 adalah:

Tabel 10. Rangkuman hasil uji tes akhir pada kelompok 1 (K1) dan kelompok
2 K(2)

Persentase
Kelompok | N Mean | Mean Mean

) Peningkatan
Pretest | Posttest | Different

(%)
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K.l 15 24,53 26 1,46 5,951%

K.2 15 23,93 25,13 1,20 5,0146%

Dari penghitungan tersebut dapat diketahui bahwa peningkatan kecepatan
tendangan sabit pada kelompok 1 adalah sebesar 5,952%. Sedangkan peningkatan
kecepatan tendangan sabit pada kelompok 2 adalah 5,0146%. Dengan demikian
daopat disimpulkan bahwa ternyata kelompok 1 memiliki peningkatan kecepatan

tendangan sabit yang lebih baik daripada kelompok 2.

SIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, dapat
diperoleh simpulan sebagai berikut:

1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode Latihan Resistance band
dan Karet ban terhadap kecepatan tendangan sabit pada Atlet PutraTapak Suci SMP
Muhammadiyah 6 Ngawi Tahun 2024. Hal ini dibuktikan dari hasil penghitungan
tes akhir masing-masing kelompok yaitu thitung = lebih besar daripada ttabel =
2,145 dengan taraf signifikasi 5%.

2. Latihan metode karet ban lebih baik pengaruhnya daripada metode resistance band
terhadap kecepatan tendangan sabit pada Atlet Putra Tapak Suci SMP
Muhammadiyah 6 Ngawi Tahun 2024. Berdasarkan presentase peningkatan
kemampuan kelincahan tendangan sabit dalam cabang olahraga pencak silat
menunjukkan kelompok 1 (kelompok yang mendapatkan perlakuan metode Latihan
karet ban) adalah 5,952% > kelompok 2 (kelompok yang mendapatkan perlakuan
metode resistance band) adalah 5,0146%.
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