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ABSTRAK   

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penggunaan resistence band ankle 

terdapat kecepatan tendangan T pada atlet pencak silat bina satria tama. Metode yang 

gunakan adalah dengan desain one group pretest-posttest. Sebanyak 21 atlet diberikan 

diberikan perlakuan berupa latihan mengunakan resistence band ankle selama 14 kali 

pertemuan. Hasil uji normalitas memperoleh hasil pretest 110 > 0,05 dan posttest 760 > 

0,05  dimana data berdistrubusi normal. Hasil uji t menunjukan nilai 0.000 atau < 0.05 

sehingga dapat dinyatakan bahwa terdapat pengaruh dalam penggunaan karet resistance 

band angkle untuk meningkatkan kecepatan tungkai para atlet bina satria tama. 

Simpulan. Berdasarkan hasil penelitian ini bahwa penggunaan karet resistance band 

ankle mampu meningkatkan kecepatan tendangan T dan menambah kemampuan atlet 

dalam berlatih  

Kata kunci : Tendangan T, Resistance Band Ankle 

 

  

ABSTRACT  

This study aims to determine the effect of using ankle resistance bands on the speed of T 

kicks in Bina Satria Tama pencak silat athletes. The method used is a one group pretest-

posttest design. A total of 21 athletes were given treatment in the form of training using 

ankle resistance bands for 14 meetings. The results of the normality test obtained pretest 

results of 110> 0.05 and posttest 760> 0.05 where the data was normally distributed. The 

results of the t test showed a value of 0.000 or <0.05 so that it can be stated that there is 

an effect in the use of ankle resistance band rubber to increase the leg speed of Bina 

Satria Tama athletes. Conclusion. Based on the results of this study, the use of ankle 

resistance band rubber can increase the speed of T kicks and increase the ability of 

athletes to practice 

Keywords: T Kick, Resistance Band Ankle 

 

PENDAHULUAN  

Pencak silat merupakan warisan turun temurun bangsa di dalam pencak silat 

terdapat unsur seni olahraga, kesenian, kerohanian, dan dapat digunakan untuk 

melindungi diri dari kejahatan (Kustoro & Sinto Raya, 2024). Perlindungan diri menurut 

Widianingsih & Viana, (2024), merupakan upaya perlindungan seseorang terhadap 

dirinya apabila mengalami kejahatan. Macam-macam perlindungan diri dalam pencak 

silat antara lain menangkis, menyerang, pukulan dan menendang (Jasmani et al., 2022).  

Berdasarkan Observasi yang dilakukan peneliti pada atlet Bina Satria Tama, 

sebagian besar atlet mengatakan bahwa saat melakukan tendangan “T’’ sering tertangkap 

lawan, hal ini juga dapat dipengaruhi kurangnya kecepatan saat melakukan tendangan.  
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Kecepatan tendangan adalah hal yang harus diperhatikan untuk memperoleh poin yang 

maksimal, kecepatan merupakan kemampuan seseorang pada saat melakukan gerakan 

dalam waktu tertentu (Palgunadi et al., 2021). 

Tendangan yang sering mereka gunakan adalah tendangan “T’’ sebagai serangan 

maupun bela serang, alasannya karena tendangan ini lebih praktis dari tendangan lain, 

lebih cepat sehingga memungkinkan untuk menghasilkan point atau nilai pada saat 

bertanding. Tendangan T adalah serangan yang menggunakan kaki dan tungkai, 

lintasannya lurus ke depan dan kegunaannya pada tumit, telapak kaki dan sisi luar telapak 

kaki, posisi lurus, biasanya digunakan untuk serangan samping, dengan sasaran seluruh 

bagian tubuh (Herlina et al., 2024). 

Dengan demikian, peneliti berkesimpulan bahwa kualitas tendangan “T’’ di 

Klub Bina Satria Tama sudah mulai menurun, oleh karena itu penulis mengangkat 

masalah ini dengan melakukan pengukuran terhadap keterampilan tendangan “T’’. Dari 

beberapa hal diatas, peneliti bermaksud melakukan penelitan tentang “pengaruh karet 

resistance band ankle untuk meningkatkan kecepatan tendangan T pada Atlet Pencak 

silat Bina Satria Tama”. 

Karet ban memiliki nama lain resistance band ankle. Gaya pegas karet 

resistance band ankle dapat dimanfaatkan dalam latihan tahanan untuk meningkatkan 

kecepatan dalam latihan tendangan (Umar et al., 2025). Gaya pegas bekerja dalam 

elastisitas benda, di mana perpindahan pegas sebanding dengan gaya yang diberikan, 

semakin besar gaya pegas yang diberikan pada karet resistance band ankle (dalam batas 

elastisitasnya) maka semakin besar energi potensial elastis yang tersimpan (Rahmawati 

& Malik, 2023).  

Berdasarkan pernyataan dari Nindramayu et al., (2023), resistance band ankle 

adalah alat olahraga sangat efektif digunakan untuk melakukan latihan, ringan, dapat 

digunakan berulang dan memerlukan sedikit tempat dalam menyimpan. Karet resistance 

band ankle adalah salah satu alat yang dapat dipakai untuk berlatih tendangan (Ali et al., 

2022). Oktavianus et al., (2024), pengunaan karet resistance band ankle dapat 

memperkuat otot-otot kaki, terutama otot paha, betis, dan pinggul, yang sangat penting 

dalam melakukan tendangan yang kuat dan akurat. Tendangan samping atau biasa disebut 

tendangan T karena dalam melakukan tendangan ini posisi tubuh miring dan kaki 

diangkat ke samping sehingga membentuk seperti huruf T (Pratama & Candra, 2021). 

 

KAJIAN TEORI 

Pencak silat merupakan olahraga popular di Indonesia karena pencak silat 

olahraga yang mengedepankan ketangkasan dan kelincahan dan salah satu teknik 

dasarnya adalah tendangan yang merupakan cara menyerang yang sering di gunakan oleh 

pesilat, karena selain mendapatkan point yang tinggi tendangan juga memiliki kekuatan 

yang lebih besar serta jarak jangkauan serang yang lebih jauh dijelaskan oleh (Agustin, 

2024), Prestasi tinggi merupakan tantangan bagi dunia olahraga nasional (Maulana & 

Hakim, 2023). Namun demikian dalam beberapa tahun terakhir ini, prestasi olahraga 

lambat laun surut dan kinerja pembangunan olahraga nasional bergerak di tempat dan 

kehilangan arah (Rusdiani et al., 2024). Peran pelatih dan atlet harus sangat besar untuk 

dapat melibatkan perkembangan (Arumsari et al., 2024). 

Bachri & Hariyanto (2025), mengemukakan prinsip dasar olahraga pencak silat 

adalah membela diri yang di dalamnya terdapat nilai menyerang dan bertahan. 

Menyerang dan bertahan menurut Bachtiar (2024), menjadi sebuah hal yang harus 

dimiliki oleh atlet pencak silat, ini yang akan menentukan kualitas seorang atlet pencak 
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silat. Bertahan seperti mengelak, menghindari lawan untuk mengantisipasi serangan 

lawan, menjadi kunci pokok dalam konsep pertandingan pencak silat. 

Pencak silat kategori tanding adalah pertandingan pencak silat yang 

menampilkan 2 (dua) pesilat dari team berbeda, saling berhadapan dengan menggunakan 

unsur pembelaan dan serangan yaitu menangkis, mengelak, menyerang pada sasaran dan 

menjatuhkan lawan, menggunakan teknik dan taktik bertanding, ketahanan stamina dan 

semangat juang, menggunakan kaidah pola langkah yang memanfaatkan kekayaan teknik 

jurus untuk mendapatkan nilai terbanyak dalam waktu yang ditentukan (Ari et al., 2022).  

Dalam beladiri pencak silat ada beberapa teknik yang diperuntuhkan dan 

diprioritaskan untuk mendapatkan point dalam pertandingan, yaitu: pukulan tendangan, 

bantingan, sapuan dan beberapa teknik dasar lainnya. Teknik dasar paling banyak di 

gunakan pada pencak silat yaitu tendangan, tendangan pun ada beberapa jenis tendangan 

yang digunakan seperti sabit, lurus, dan tendangan T (Ningrum & Kholis, 2024). 

Tendangan adalah salah satu teknik yang sering digunakan dalam pertandingan pencak 

silat (Nuraisyah et al., 2025). Berdasarkan pernyataan dari Suripto et al., (2022), 

tendangan sangat efektif untuk menyerang maupun mematahkan serangan lawan. 

Tendangan juga memiliki nilai yang lebih tinggi dibandingkan dengan serangan tangan 

serta memiliki jangkauan yang lebih jauh (Pratiwi et al., 2024).  

 Tendangan juga sangat mudah dilakukan dan dikombinasikan dengan jenis 

serangan-serangan lainnya (Suryadin et al., 2021). Adapun jenis serangan yang sering 

digunakan dalam pertandingan yaitu tendangan T,  hal ini karena tendangan T merupakan 

tendangan yang mudah untuk dilakukan. Dalam hal ini peneliti akan mengunakan 

tendangan T karena dalam proses pendahuluan peneliti mengemukakan permasalahan 

seberapa besar pengaruh latihan menggunakan karet resistance band ankle untuk 

meningkatkan kecepatan tendangan T pada atlet Bina Satria Tama. 

 

METODE PENELITIAN  

Metode penelitian yang digunakan adalah one group pretest-post test design 

yaitu penelitian eksperimen untuk mengetahui pengaruh variabel bebas terhadap variabel 

terikat. dalam hal ini peneliti ingin mengetahui pengaruh karet Resistance band ankle 

untuk meningkatkan kecepatan tendangan T pada atlet pencak silat bina satria tama. 

Skema penelitian di tunjukkkan sebagai berikut: 

 
Tabel 1 Skema Penelitian  

 

Pre Test Treatment Post Test 

T1 X T2 

(Al Mawaddah et al., 2021) 

T1 :Tes awal (Pre Test) dilakukan sebelum diberi perlakuan.  

X  : Perlakuan (Treatmen) diberikan kepada atlet dengan mengunakan karet Resistance  

band ankle untuk tendangan T. 

T2 : Tes akhir (Post test) dilakukan setelah diberi perlakuan mengunakan karet 

Resistance band ankle. 

Dalam penelitian ini menggunakan metode kuantitatif eksperimen yang mana 

hasil penelitian dalam bentuk angka-angka. Metode kuantitatif biasanya menggunakan 

bantuan SPSS dalam melakukan perhitungan, dalam penelitian ini menggunakan bantuan 

SPSS 24. Uji prasyarat menggunakan uji normalitas kriteria pengujian adalah data 

dikatakan berdistribusi normal jika nilai Sig > 0,05 maka nilai residual berdistribusi 

normal sedangkan jika nilai sig < 0,05, maka residual tidak berdistribusi normal.  



2025. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 8 (4): 1171 – 1178  

 

1175 

 

menggunakan uji normalitas Shapiro-wilk. Selanjutnya hasil dari penelitian juga diolah 

dengan menggunakan uji paired sample t-tes atau disebut dengan uji t kriteria uji t yaitu 

jika nilai Sig. (2-tailed) < 0.05, maka Ho ditolak dan Ha diterima. Jika nilai Sig. (2-tailed) 

> 0.05, maka Ho diterima dan Ha ditolak. Jika – t hitung < t tabel maka Ho diterima dan Ha 

ditolak. Jika - thitung > ttabel maka Ho ditolak dan Ha diterima. Berikut ini prosedur penelitian 

yang akan dilakukan: 

 

Pelaksanaan Pretest 

Kegiatan ini dilakukan pada awal penelitian, peneliti akan memberikan sejumlah 

tes yang sasarannya adalah para altet pencak silat bina satria tama berjumlah 21 atlet. 

Treatment 

Selanjutnya setelah mengetahui hasil pretest dimana tendangan T para atlet yang 

masih belum maksimal maka akan dilakukan latihan tendangan T dengan bantuan media 

karet elastis atau bisa disebut resistance band ankle selama 14 kali pertemuan. 

Pelaksanaan Posttest 

Pada akhir proses mengumpulkan data, para atlet akan diberikan kembali tes, hal 

tersebut bertujuan untuk mengetahui terdapat perbedaan tendangan T sebelum dan 

sesudah menggunakan resistance band ankle. 

 

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan hasil yang diperoleh dari data yang telah dikumpulkan selama 

penelitian selanjutnya diolah menggunakan bantuan aplikasi SPSS 24. Hasil olah data 

menggunakan uji Normalitas dan uji T sebagai berikut: 

 
Tabel 2 Hasil Uji Normalitas 

Pengujian ini menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk karena data yang 

digunakan berjumlah kurang dari 50 (Budhihartini, 2022). Pada pernyataan uji 

menggunakan SPSS tersebut dengan kriteria data jika nilai sig > 0,05 maka nilai residual 

berdistribusi normal sedangkan jika nilai sig < 0,05, maka residual tidak berdistribusi 

normal. Hasil yang didapat nilai pretest adalah 110 > 0,05 dan nilai posttest 760 > 0,05 

yang berarti data terdistribusi normal. 

 
Tabel 3. Hasil Uji T 
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Tabel di atas merupakan hasil uji T atau paired sample t-test dengan hasil 

Berdasarkan tabel tersebut nilai sig.(2-tailed) untuk uji paired sample t-test adalah 0.000 

atau < 0.05 dan dapat di ketahui bahwa t hitung > dari t tabel  yaitu 15.419 lebih besar 1,729 

(df 0,05) sehingga dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. 

 

PEMBAHASAN 

Pembahasan sesuai dengan hasil temuan data, secara umum dapat disimpulkan 

bahwa penggunaan karet resistance band ankle memiliki peningkatan terhadap kecepatan 

tendangan para atlet. Uji signifikansi hasil nilai uji normalitas Shapiro-Wilk yaitu sig > 

0,05 data dikatakan normal dan hasil perhitungan spss yaitu 110 untuk nilai pretest dan 

760 untuk nilai posttest dan data dikatakan berdistribusi normal. 

Selanjutnya pada pengujian uji T nilai yang didapat yaitu sebesar 15.419. 

Standar uji T adalah apabila Sig. (2-tailed) < 0.05 dapat dikatakan treatmen yang 

dilakukan tersebut berpengaruh dan apabila Sig. (2-tailed) > 0.05 maka tidak terdapat 

pengaruh. Apabila  t hitung < t tabel maka Ho diterima dan Ha ditolak. Jika thitung > ttabel maka 

Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil nilai sig 2-tailed sebesar 0.000 < 0.05. Nilai thitung lebih 

besar dari ttabel yaitu 15.419 > 1.729 (df 0,05) dan dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat 

pengaruh penggunaan karet resistance band ankle untuk meningkatkan tendangan T atlet 

bina satria tama. 

Pada saat pelaksanaan pretest para atlet bina satria tama cenderung tidak 

maksimal melakukan tendangan T karena para atlet cenderung memperoleh nilai yang 

sedikit pada saat tes dalam waktu yang telah ditentukan. Pretest yaitu pelaksanaan tes 

yang dilaksanakan sebelum kegiatan penelitian berlangsung tujuannya adalah 

memberikan gambaran, tingkat kemampuan dan karakteristik subjek dan hasil dari pretest 

ini nantinya dapat dijadikan acuan apakah terdapat pengaruh penggunaan alat yang 

digunakan setelah perlakuan (Yulianti et al., 2024). Selanjutnya dilaksanakan treatmen 

dengan menggunakan alat karet resistance band ankle selama 14 pertemuan. Pada 

pelaksanaan treatment para atlet dilatih dengan karet resistance band ankle  proses latihan 

diawali dengan pemanasan selama 10-20 menit dengan melakukan jogging, streaching 

dan pemanasan ringan lainnya selanjutnya para atlet dilatih kekuatan otot dengan bantuan 

alat karet resistance band ankle selama 90 menit, dengan 3x istirahat dilanjutkan 

pendinginan peregangan statis selama 10 menit. Treatment adalah pemberian perlakuan 

terhadap sampel dimana sampel kali ini adalah para atlet bina satria tama dengan tujuan 

mengetahui kemampuan tendangan dari setiap atlet (Arifin et al., 2023). Para atlet 

kemudian diberikan posttest, posttest merupakan tes yang dilakukan di akhir penelitian, 

tes ini digunakan untuk mengetahui hasil dari subjek setelah diberikan latihan atau 

treatment.  

 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa penggunaan karet 

resistance band ankle memiliki dampak positif dalam meningkatkan kecepatan tendangan 

T pada atlet bina satria tama. Pada perbandingan nilai sebelum dan sesudah dilaksanakan 

treatmen didapatkan nilai sig.2 tailed 0.000 < 0.05. oleh sebab itu Ho ditolak dan Ha 

diterima. Penelitian yang telah dilaksanakan ini menunjukan bahwa penggunaan karet 

resistance band ankle mampu meningkatkan kecepatan tendangan T dan menambah 

kemampuan atlet dalam berlatih. 
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