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Abstract

This study aims to determine the effect of sickle kick training with ladder drill and resistance band on the
results of the sickle kick speed of male students of the Tapak Suci extracurricular at SMP Quran Darul Ikhias,
Pringsewu Regency. The results of the study showed that 1) there was a significant effect of sickle kick
training with ladder drill on the results of the sickle kick speed of male students of the Tapak Suci
extracurricular at SMP Quran Darul Ikhlas, Pringsewu Regency with a T count value = 10.330> T table =
2.144. 2) there was a significant effect of sickle kick training with resistance band on the results of the sickle
kick speed of male students of the Tapak Suci extracurricular at SMP Quran Darul Ikhlas, Pringsewu
Regency with a T count value = 12.934> T table = 2.144. 3) There is a significant difference namely sickle
kick training with resistance band t is more effective than ladder drill on the results of the crescent kick
speed of male students in the Tapak Suci extracurricular at SMP Quran Darul Ikhlas, Pringsewu Regency
with a calculated T value = 2.761 > T table = 2.144

Keywords: Ladder drill, resistance band, crescent kick

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan tendangan sabit dengan alat bantu /adder drill
dan resistance band terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada siswa putra ekstrakurikuler tapak suci di
SMP Qur‘an Darul Ikhlas Kabupaten Pringsewu. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 1) ada pengaruh yang
signifikan latihan tendangan sabit dengan alat bantu /adder drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit
pada siswa putra ekstrakurikuler tapak suci di SMP Qur‘an Darul Ikhlas Kabupaten Pringsewu dengan nilai T
hitung = 10,330 > T wpe = 2,144. 2) ada pengaruh yang signifikan latihan tendangan sabit dengan alat bantu
resistance band terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada siswa putra ekstrakurikuler tapak suci di
SMP Qur'an Darul Ikhlas Kabupaten Pringsewu dengan nilai T pigng = 12,934 > T he = 2,144. 3) ada
perbedaan yang signifikan vyaitu latihan tendangan sabit dengan alat bantu resistance band lebih
berpengaruh daripada latihan /adder drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada siswa putra
ekstrakurikuler tapak suci di SMP Qur‘an Darul Ikhlas Kabupaten Pringsewu dengan nilai T pigyng = 2,761 > T
tabel = 2,144
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PENDAHULUAN

Pencak Silat merupakan olahraga beladiri asli bangsa Indonesia dan sangat berkembang
pesat dengan semakin banyak orang yang mempelajari pencak silat baik di Indonesia maupun di
negara asing. Di Indonesia banyak mengadakan kejuaraan pencak silat untuk mengetahui sejauh
mana tingkat keberhasilan dari proses program latihan yang telah dilakukan. Pencak silat tidak
hanya terdapat ilmu beladiri saja tetapi juga ditanamkan nilai-nilai seperti budi pekerti dan disiplin.
Pencak silat juga dapat diartikan secara sederhana sebagai seni beladiri dan cara mendisiplinkan
diri dengan menjunjung tinggi nilai budi pekerti,dan moralitas bangsa. Sesuai dengan tujuannya
pencak silat antara lain yaitu sebagai olahraga,kesenian,beladiri,serta sebagai sarana pendidikan
mental.

Penguasaan teknik merupakan kelengkapan yang paling mendasar tanpa
mengesampingkan unsur lain seperti kondisi fisik,taktik,dan mental untuk mencapai prestasi yang
baik dalam pencak silat, maka teknik yang ada harus dikuasai dengan baik. Teknik dasar dalam
pencak silat terdiri dari teknik pukulan, tendangan, sapuan, elakan atau hindaran, kuda-kuda, serta
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pola langkah dan sebagainya. Jika ingin meningkatkan prestasi dalam pencak silat, maka teknik-
teknik dasar tersebut harus dikuasai terlebih dahulu.

Teknik tendangan merupakan teknik serangan yang paling sering dipakai pada saat
pertandingan oleh atlet laga dalam pencak silat. Tendangan merupakan salah satu teknik yang
banyak meraih keuntungan bila dibandingan dengan pukulan. Ada beberapa teknik tendangan
dalam pencak silat diantaranya yaitu : tendangan lurus, tendangan sabit, tendangan T,dan
tendangan jejag.

Tendangan sabit merupakan tendangan yang paling sering dipakai oleh atlet pencak silat
khususnya kategori tanding untuk menghasilkan poin dibandingkan dengan tendangan yang lain
semenjak peraturan baru pencak silat tahun 2022 yaitu boleh menendang dengan memegang body
protector lawan. Akan tetapi tendangan sabit juga merupakan tendangan yang paling mudah
untuk ditangkap oleh lawan, maka dari itu sangat diperlukan kelincahan dan kecepatan agar
tendangan tidak mudah untuk ditangkap oleh lawan. Kondisi fisik tersebut mutlak harus dimiliki
oleh seorang atlet pencak silat dalam latian maupun pertandingan.

METODE

Metode penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif eksperimen komparatif dapat
diartikan sebagai penelitian yang pendekatan yang digunakan untuk membandingkan dua
kelompok atau lebih untuk mengidentifikasikan perbedaan diantara kelompok yang diteliti. Menurut
Arikunto (2014: 124) menggambarkan didalam desain penelitian eksperimen, observasi dilakukan
sebanyak 2 kali yaitu sebelum eksperimen disebut pre-test, dan sesudah eksperimen disebut post
test.

Dalam penelitian ini peneliti melakukan tes dan pengukuran melalui metode survey dengan
pendekatan one shoot model, yaitu peneliti mengamati secara langsung pelaksanaan tes dan
pengukuran di lapangan yaitu berupa instrumen tes kecepatan tendangan sabit.

Table 1. Norma Tes Kecepatan Tendangan Sabit

Kategori Jumlah Tendangan/Waktu
Baik Sekali >25/10 detik
Baik 20 — 24/10 detik
Cukup 17 — 19/10 detik
Kurang 15 — 16/10 detik
Kurang Sekali <14/10 detik

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 2 Uji Normalitas

Kelompok L Hitung L tabel Keterangan
Ladder Drill (pre test) 0,101 0,337 Normal
Ladder Drill (post test) 0,183 0,300 Normal
Resistance Band (pre test) 0,367 0,381 Normal
Resistance Band (post test) 0,206 0,300 Normal
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Dari tabel di atas diketahui data pada kelompok /adder drill (pre test) menunjukkan nilai L
hitung < L vy 0,101 < 0,337, kelompok /adder drill (post test) menunjukkan nilai L hiwng < L tabels
0,183 < 0,300, kelompok resistance band (pre test) menunjukkan nilai L hiwng < L taber, 0,367 <
0,381, dan kelompok resistance band (post test) menunjukkan nilai L hityng < L tabel, 0,206 < 0,300.
Dari keseluruhan variabel menunjukkan bahwa nilai L niwng < L tanel, Mmaka dapat disimpulkan bahwa
seluruh variabel berdistribusi normal.

Tabel 3 Uji Homogenitas

Kelompok F Hitung F tabel Keterangan
Ladder Drill dan Resistance 1,227 2,484 Homogen
Band (pre test)
Ladder Drill dan Resistance 1,077 2,484 Homogen
Band (post test)

Dari tabel di atas diketahui data pada kelompok /adder drill dan resistance band (pre test)
menunjukkan nilai F hiung < F waber, 1,227 < 2,484, kelompok /adder drill dan resistance band (post
test) menunjukkan nilai F piung < F tape, 1,077 < 2,484, Dari keseluruhan variabel menunjukkan
bahwa nilai F hiwng < F tae, Maka dapat disimpulkan bahwa variabel pre test dan post test
homogen.

Tabel 4 Uji Hipotesis 1

Data N Rata-Rata Thina | Trae | Ket
Pre Test 15 18,60 L
Post Test 15 21,53 10,330 ‘ 2,144 Signifikan

Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa nilai t hiyng = 10,330 > t e = 2,144 taraf signifikan
a 5%, derajat kebebasan dk = N-1 = 15-1 = 14, yang berarti ada perbedaan yang signifikan data
hasil pre test dan post test kelompok /adder drill.
Tabel 5 Uji Hipotesis 2

Data N Rata-Rata T Hitung | T Tabel | Ket
Pre Test 15 18,60 -
Post Test | 15 23,47 12,934 2,144 Signifikan

Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa nilai t hiyyng = 12,934 > t he = 2,144 taraf signifikan
a 5%, derajat kebebasan dk = N-1 = 15-1 = 14, yang berarti ada perbedaan yang signifikan data
hasil pre test dan post test kelompok resistance band.
Tabel 6 Uji Hipotesis 3

Data N | Rata-Rata | Tyitwna | Trae | Ket
Ladder Driil | 15 21,53
Resisitance 15 23,47 2,761 2,144 Signifikan
Band

Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa nilai t piung = 2,761 > t he = 2,144 taraf signifikan a
5%, derajat kebebasan dk = N-1 = 15-1 = 14, yang berarti ada perbedaan yang signifikan antara
kelompok /adder drill dan resistance band

Dalam penelitian ini diperoleh peningkatan yang signifikan terhadap kelompok yang diteliti.
Kedua kelompok baik latihan /adder drill maupun resistance band memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada siswa putra ekstrakurikuler tapak suci di
SMP Qur'an Darul Ikhlas Kabupaten Pringsewu. Hal ini ditunjukkan oleh nilai rata-rata post-test
yang lebih besar dari pada nilai rata-rata pre-test. Kedua proses latihan ini dirancang untuk melatih
dan meningkatkan kualitas kerja otot-otot yang mempengaruhi dalam meningkatkan hasil
kecepatan tendangan sabit.

Dari hipotesis ketiga menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan vyaitu latihan
tendangan sabit dengan alat bantu resistance band lebih berpengaruh daripada /adder drill
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terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada siswa putra ekstrakurikuler Tapak Suci di SMP
Qur'an Darul Ikhlas kabupaten Pringsewu. Hasil perhitungan menunjukkan bahwa nilai t hitung
untuk latihan menggunakan resistance band lebih besar dibandingkan dengan t hitung untuk
latihan /adder drill.

Menurut peneliti latihan resistance band lebih baik karena memungkinkan atlet untuk
melatih kekuatan otot-otot yang terlibat dalam gerakan tendangan sabit, seperti otot kaki, paha,
dan pinggul. Kekuatan otot yang lebih besar berkontribusi pada peningkatan kecepatan tendangan.
Dengan menggunakan resistance band, beban atau tahanan yang diberikan saat melakukan
gerakan tendangan bisa mempercepat proses pengembangan kekuatan dan kelincahan otot. Ketika
otot-otot ini lebih kuat, tendangan akan lebih cepat dan lebih kuat. Di sisi lain, /adder drill lebih
berfokus pada peningkatan kelincahan, koordinasi, dan footwork, yang meskipun penting, tidak
langsung meningkatkan kekuatan atau kecepatan tendangan sabit secara signifikan. Ladder drill
sangat baik untuk meningkatkan kecepatan gerakan kaki dalam konteks gerakan lateral dan linear,
tetapi tidak secara langsung membangun kekuatan otot atau kecepatan tendangan sabit
sebagaimana yang dilakukan oleh resistance band.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian pada siswa putra ekstrakurikuler tapak suci di SMP Qur‘an
Darul Ikhlas Kabupaten Pringswu dan pembahasan, maka dapat disimpulkan bahwa:

Ada pengaruh yang signifikan latihan tendangan sabit dengan alat bantu /adder drill terhadap
hasil kecepatan tendangan sabit pada siswa putra ekstrakurikuler tapak suci di SMP Qur‘an Darul
Ikhlas Kabupaten Pringsewu. Ada pengaruh yang signifikan latihan tendangan sabit dengan alat
bantu resistance band terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada siswa putra ekstrakurikuler
tapak suci di SMP Qur'an Darul Ikhlas Kabupaten Pringsewu. Ada perbedaan yang signifikan yaitu
latihan tendangan sabit dengan alat bantu resistance band lebih berpengaruh daripada /adder drill
terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada siswa putra ekstrakurikuler tapak suci di SMP
Qur’an Darul Ikhlas Kabupaten Pringsewu.
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