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Abstract  
This study analyzes the effectiveness of circuit training and one-command training in improving the speed of 
crescent kicks among PSHT pencak silat members at SMP Negeri 3 Gandrungmangu. The initial problem 
identification indicated low-quality crescent kicks, both in terms of technique and speed. The essential 
purpose of this research is to examine the effect of circuit training and one-command training on the speed 
of crescent kicks. The study employed an experimental method with a One Group Pretest-Posttest Design. 
The sample consisted of 20 active members selected through purposive sampling. The research instrument 
was a crescent kick speed test, measured by the number of kicks performed within 11 seconds. Data 
analysis used a paired t-test with the assistance of SPSS. The findings revealed a significant improvement in 
crescent kick speed after the treatment, with an average increase of 8.18% for circuit training and 3.08% for 
one-command training. These results indicate that circuit training is more effective than one-command 
training in enhancing crescent kick speed. 
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Abstrak  
Studi ini menganalisis efektivitas circuit training dan latihan 1 komando dalam meningkatkan kecepatan 
tendangan sabit pada anggota pencak silat PSHT rayon SMP Negeri 3 Gandrungmangu. Identifikasi masalah 
awal menunjukan bahwa rendahnya kualitas tendangan sabit, baik dari segi teknik maupun kecepatan. 
Tujuan esensial dari penelitian ini adalah untuk menganalisis pengaruh circuit training dan latihan 1 

komando terhadap kecepatan tendangan sabit pada anggota pencak silat PSHT rayon SMP Negeri 3 
Gandrungmangu. Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest 
Design. Sampel penelitian berjumlah 20 anggota aktif yang ditentukan melalui teknik purposive sampling. 
Instrumen penelitian berupa tes kecepatan tendangan sabit yang diukur berdasarkan jumlah tendangan 
dalam waktu 11 detik. Analisis data menggunakan uji-t berpasangan dengan bantuan SPSS. Hasil penelitian 
menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada kecepatan tendangan sabit setelah diberikan perlakuan, 
dengan rata-rata peningkatan sebesar 8,18% pada kelompok circuit training dan 3,08% pada kelompok 
latihan 1 komando. Penelitian ini mengindikasikan bahwa circuit training lebih efektif dibandingkan latihan 1 
komando dalam meningkatkan kecepatan tendangan sabit. 
 
Kata Kunci: circuit training, latihan 1 komando, kecepatan, tendangan sabit, pencak silat.  
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PENDAHULUAN   

Olahraga merupakan salah satu aktivitas penting yang tidak hanya memberikan manfaat 

bagi kesehatan fisik, tetapi juga berkontribusi terhadap keseimbangan psikis manusia. Pencak silat, 

sebagai salah satu seni bela diri tradisional Indonesia, memiliki peranan ganda: melestarikan 

budaya sekaligus menjadi cabang olahraga berprestasi. Salah satu teknik dasar yang paling sering 

digunakan dalam pertandingan pencak silat adalah tendangan sabit. Teknik ini menuntut kekuatan, 

kelenturan, koordinasi, dan terutama kecepatan agar serangan tidak mudah terbaca oleh lawan. 

Permasalahan utama yang melatarbelakangi penelitian ini adalah rendahnya kualitas 

tendangan sabit pada anggota pencak silat PSHT rayon SMP Negeri 3 Gandrungmangu, baik dari 

segi teknik maupun kecepatan. Berdasarkan hasil observasi awal, mayoritas anggota belum 

mampu mencapai standar jumlah tendangan sabit optimal dalam waktu 11 detik. Kondisi ini 

berdampak pada efektivitas serangan, karena tendangan sabit yang lambat mudah dibaca lawan 

sehingga memberikan peluang untuk melakukan antisipasi maupun serangan balik. Situasi tersebut 

menunjukkan perlunya strategi latihan yang tepat untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit. 
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Untuk menjawab permasalahan tersebut, penelitian ini mengkaji dua metode latihan, yaitu 

circuit training dan latihan 1 komando. Circuit training merupakan metode latihan yang 

memadukan beberapa pos aktivitas fisik, seperti kelincahan, kekuatan, daya tahan, dan kecepatan, 

sehingga diyakini mampu meningkatkan performa gerak secara menyeluruh. Sementara itu, latihan 

1 komando lebih menitikberatkan pada respon cepat atlet terhadap aba-aba instruktur, yang 

diharapkan dapat melatih kecepatan reaksi sekaligus membangun disiplin dan konsistensi gerakan. 

Dengan membandingkan kedua metode tersebut, penelitian ini berupaya menemukan strategi 

latihan yang lebih efektif untuk mengatasi permasalahan kecepatan tendangan sabit. 

Rumusan tujuan penelitian ini mencakup tiga hal. Pertama, mengetahui pengaruh circuit 

training terhadap kecepatan tendangan sabit anggota PSHT SMP Negeri 3 Gandrungmangu. 

Kedua, mengidentifikasi pengaruh latihan 1 komando terhadap kecepatan tendangan sabit. Ketiga, 

membandingkan efektivitas kedua metode latihan tersebut dalam meningkatkan kecepatan 

tendangan sabit. Dengan rumusan tujuan ini, penelitian diharapkan dapat memberikan gambaran 

komprehensif terkait strategi latihan yang paling tepat guna. 

Secara teoritis, penelitian ini berpijak pada beberapa konsep penting. Circuit training 

dipandang sebagai metode latihan yang efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani secara 

menyeluruh, termasuk kecepatan, karena melibatkan berbagai pos latihan dengan intensitas tinggi. 

Latihan 1 komando, di sisi lain, merupakan pendekatan berbasis instruksi langsung yang 

menekankan kecepatan reaksi, konsistensi, serta kedisiplinan gerakan. Kecepatan sebagai 

komponen kondisi fisik mendasar sangat menentukan kualitas performa atlet, khususnya dalam 

pencak silat. Dalam hal ini, tendangan sabit sebagai teknik serangan utama membutuhkan 

kecepatan tinggi agar efektif digunakan dalam pertandingan. 

Harapan dari penelitian ini adalah memberikan kontribusi terhadap pengembangan ilmu 

kepelatihan olahraga, khususnya dalam bidang pencak silat. Secara praktis, hasil penelitian dapat 

menjadi acuan bagi pelatih dalam menyusun program latihan yang lebih tepat sasaran, serta 

memberikan manfaat langsung bagi atlet dalam meningkatkan keterampilan dan performa tanding. 

Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya berfokus pada aspek akademik, tetapi juga pada 

implementasi nyata dalam pembinaan prestasi olahraga pencak silat. 

METODE 

Metode penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimen dengan desain One Group 

Pretest-Posttest Design. Dalam desain ini, subjek penelitian terlebih dahulu diberikan tes awal 

(pretest), kemudian memperoleh perlakuan berupa latihan circuit training dan latihan 1 komando, 

dan pada tahap akhir dilakukan tes akhir (posttest). Rancangan ini dipilih karena mampu 

memberikan gambaran langsung mengenai pengaruh perlakuan terhadap peningkatan 

kemampuan yang diukur. 

Populasi penelitian adalah seluruh anggota pencak silat PSHT Rayon SMP Negeri 3 

Gandrungmangu yang berjumlah 40 orang. Dari jumlah tersebut, diambil 20 anggota aktif sebagai 

sampel penelitian dengan menggunakan teknik purposive sampling. Teknik ini dipilih karena hanya 

anggota yang memenuhi kriteria tertentu, yakni aktif mengikuti latihan secara rutin, yang dijadikan 

sasaran penelitian. Dengan demikian, sampel yang dipilih dianggap representatif untuk menjawab 

tujuan penelitian. 

Pengumpulan data dilakukan melalui tes kecepatan tendangan sabit. Instrumen penelitian 

berupa stopwatch, sandsack/target (hand box), serta formulir penilaian. Pesilat diminta melakukan 

tendangan sabit dengan kaki kanan maupun kiri selama 11 detik, dan jumlah tendangan yang 

dilakukan dicatat sebagai skor. Tes dilaksanakan sebanyak tiga kali, kemudian dipilih hasil terbaik 

sebagai data penelitian. Penggunaan instrumen ini bertujuan untuk memperoleh data yang valid 

dan reliabel mengenai kemampuan kecepatan tendangan sabit. 

Spesifikasi alat dan bahan dalam penelitian ini terdiri dari stopwatch yang digunakan sebagai 

alat ukur waktu, sandsack/target yang berfungsi untuk mengukur kekuatan dan kecepatan 

tendangan, serta formulir penilaian untuk pencatatan hasil tes. Subjek penelitian sekaligus 
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berperan sebagai bahan penelitian, sedangkan beberapa anggota lainnya dilibatkan sebagai 

petugas pendukung, seperti pencatat waktu maupun penjaga target. 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan uji-t berpasangan untuk mengetahui 

perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest. Sebelum dilakukan uji hipotesis, data 

terlebih dahulu diuji prasyarat melalui uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil uji prasyarat 

digunakan untuk memastikan bahwa data layak dianalisis lebih lanjut, sehingga kesimpulan 

penelitian dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah.  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Analisis data penelitian ini mencakup evaluasi pre-test dan post-test yang komprehensif, 

didukung oleh statistik deskriptif serta uji normalitas, homogenitas, dan hipotesis. 

 

Tabel 1. Hasil Pretest circuit training (Sumber: Dok Peneliti, 2025) 

Statistik 

 Pre-Test 

 Valid 20 

 Missing 0 

Mean  16.5 

Median  16.5 

Mode  18 

Std. deviation  2.46 

Minimum  12 

Maximum  21 

Sum  330 

 

 

Pengukuran pre-test dilakukan untuk mengidentifikasi tingkat awal kemampuan tendangan 

sabit sebelum intervensi circuit training. Berdasarkan analisis statistik deskriptif, nilai maksimum 

pre-test adalah 21, nilai minimum 12, dengan median 16,5 .Rata-rata pre-test tercatat sebesar 

16,5, dengan standar deviasi 2,46. Angka-angka ini merefleksikan performa kecepatan tendangan 

sabit sebelum dilakukan program circuit training pada anggota pencak silat PSHT rayon SMP Negeri 

3 Gandrungmangu. 

 

Tabel 2. Hasil Posttest Circuit Training (Sumber: Dok Peneliti,2025) 

Statistik 

 Post-Test 

 Valid 20 

 Missing 0 

Mean  17.85 

Median  17.5 

Mode  20 

Std. deviation  2.77 

Minimum  13 

Maximum  23 

Sum  357 
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Setelah implementasi program circuit training, post-test dilaksanakan untuk mengevaluasi 

perubahan kemampuan tendangan sabit. Statistik deskriptif menunjukan peningkatan yang 

signifikan, dengan nilai maksimum post-test mencapai 23, nilai minimum 13, nilai median 17,5 dan 

rata-rata post-test 17,85 dengan standar deviasi 2,77. Data ini dengan jelas mengindikasikan 

peningkatan kecepatan tendangan sabit setelah melakukan program circuit training. Perbandingan 

antara rata-rata pretest (16,5) dan posttest (17,85) menunjukan peningkatan rata-rata sebesar 

1,35 poin. 

Tabel 3. Hasil Pretest Latihan 1 Komando (Sumber: Dok Penelitian, 2025) 

Statistik 

 Pre-Test 

 Valid 20 

 Missing 0 

Mean  17.85 

Median  17.5 

Mode  20 

Std. deviation  2.77 

Minimum  13 

Maximum  23 

Sum  357 

 

 Pengukuran pre-test kemampuan tendangan sabit sebelum intervensi latihan 1 komando. 

Berdasarkan analisis statistik deskriptif, nilai maksimum pre-test adalah 23, nilai minimum 13, 

dengan median 17,5. Rata-rata pre-test tercatat sebesar 17,85, dengan standar deviasi 2,77. 

Angka-angka ini merefleksikan performa kecepatan tendangan sabit sebelum dilakukan program 

latihan 1 komando pada anggota pencak silat PSHT rayon SMP Negeri 3 Gandrungmangu. 

 

Tabel 4. Hasil Posttest Latihan 1 Komando (Sumber: Dok Peneliti, 2025) 

Statistik 

 Post-Test 

 Valid 20 

 Missing 0 

Mean  18.4 

Median  18 

Mode  17 

Std. deviation  2.85 

Minimum  14 

Maximum  23 

Sum  368 

  

Setelah implementasi program latihan 1 komando, post-test dilaksanakan untuk 

mengevaluasi perubahan kemampuan tendangan sabit. Statistik deskriptif menunjukan 

peningkatan yang signifikan, dengan nilai maksimum post-test mencapai 23, nilai minimum 14, 

nilai median 18 dan rata-rata post-test 18,4 dengan standar deviasi 2,85. Data ini dengan jelas 

mengindikasikan peningkatan kecepatan tendangan sabit setelah melakukan program latihan 1 

komando. Perbandingan antara rata-rata pretest (17,85) dan posttest (18,4) menunjukan 

peningkatan rata-rata sebesar 0,55 poin. 
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Tabel 5. Hasil Normalitas Pretest Posttest Test of Normality (Sumber: Dok Peneliti, 2025) 

 

Kelas 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest Circuit Training .179 20 .093 .963 20 .609 

Posttest Circuit Training .131 20 .200* .968 20 .703 

Pretest Latihan 1 

Komando 
.131 20 .200* .968 20 .703 

Posttest Latihan 1 

Komando 
.162 20 .175 .943 20 .278 

 

 Uji normalitas dilakukan untuk memverifikasi apakah sebaran data pre-test dan post-test 

mengikuti distribusi normal melalui perangkat lunak SPSS. Uji Normalitas Pretest dan posttest dari 

kedua program latihan menunjukan nilai signifikasinya lebih besar dari 0,05. Hal ini menunjukan 

bahwa data tersebut berdistribusi normal. Dapat diketahui hasil uji hipotesis dalam penelitian ini 

sebagai berikut: 

 

Tabel 6. Paired Sampel Test (Sumber: Dok Peneliti, 2025) 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Low

er 

Upp

er 

posttest – 

pretest circuit 

training 

1.35000 .48936 .10942 1.12097 1.57903 12.337 19 .000 

posttest – 

pretest latihan 1 

komando 

.55000 .51042 .11413 .31112 .78888 4.819 19 .000 

 

 Pengujian hipotests dilakukan menggunakan paired sampel test dengan bantuan SPSS 16. 

Hasil uji hipotesis circuit training menunjukan nilai signifikansi (2-tailed) sebesar 0,000, yang 

secara subtansial lebih kecil dari ambang batas 0,05. Selain itu, nilai t-hitung sebesar 12,337 

secara signifikan lebih besar dari pada t-tabel (1,729). Lalu hasil uji hipotesis latihan 1 komando 

menunjukan nilai signifikansi (2-tailed) sebesar 0,000, yang secara subtansial lebih kecil dari 

ambang batas 0,05. Selain itu, nilai t-hitung sebesar 4.819 secara signifikan lebih besar dari pada 

t-tabel (1,729). Berdasarkan kriteria uji-t, apabila nilai signifikansi kurang dari 0,05, hasilnya 

dianggap signifikan, dan jika t-hitung lebih besar dari t-tabel, hipotesis alternatif (Ha) diterima. 

Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pretest 

dan posttest, yang mengindikasikan adanya pengaruh positif dan signifikan dari circuit training dan 

latihan 1 komando terhadap kecepatan tendangan sabit pada anggota pencak silat PSHT rayon 

SMP Negeri 3 Gandrungmangu. Dapat diketahui perbandingan hasil peningkatan dari kedua 

program latihan tersebut sebagai berikut: 
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Tabel 7. Hasil Persentase Peningkatan (Sumber: Dok Peneliti, 2025) 

Variabel Mean Peningkatan 

Pretest Circuit Training 16,50 
8,18 % 

Posttest Circuit Training 17,85 

Pretest Latihan 1 Komando 17,85 
3,08 % 

Posttest latihan 1 Komando 18,80 

 

Apabila dihitung rata-rata persentase peningkatan kecepatan tendangan sabit menggunakan 

metode circuit training sebesar 8,18 %, sedangkan peningkatan kecepatan tendangan sabit 

menggunakan metode latihan 1 komando sebesar 3,08 %. Dari hasil tersebut dapat disimpulkan 

bahwa metode circuit training lebih efektif dibandingkan latihan 1 komando dalam meningkatkan 

kecepatan tendangan sabit, hal tersebut dapat dilihat pada persentase peningkatan circuit training 

8,18% > latihan 1 komando 3,08%. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat pengaruh circuit training terhadap 

kecepatan tendangan sabit pada anggota pencak silat PSHT rayon SMP Negeri 3 Gandrungmangu 

dengan nilai output statistik diketahui Sig. (2 tailed) sebesar 0,000 < 0,05 dan T hitung (12,337) > 

T tabel (1,729). Maka dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak dan H1 diterima, yang berarti terdapat 

perbedaan yang signifikan pada hasil pretest dan posttest.  Lalu pada hasil penelitian latihan 1 

komando menunjukan bahwa terdapat pengaruh terhadap kecepatan tendangan sabit pada 

anggota pencak silat PSHT rayon SMP Negeri 3 Gandrungmangu dengan nilai output statistik 

diketahui Sig. (2 tailed) sebesar 0,000 < 0,05 dan T hitung (4,819) > T tabel (1,729). Maka dapat 

disimpulkan bahwa H0 ditolak dan H1 diterima, yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan 

pada hasil pretest dan posttest.  

Secara khusus, saat diberikan perlakuan circuit training mengalami peningkatan rata-rata 

dari 16,50 pada tes awal menjadi 17,85 pada tes akhir. Persentase peningkatan kecepatan 

tendangan sabit pada metode latihan ini mencapai 8,18%. Sementara itu, saat  diberikan latihan 1 

komando mengalami peningkatan dari rata-rata 17,85 pada tes awal menjadi 18,40 pada tes akhir, 

dengan persentase peningkatan sebesar 3,08%. Perbedaan persentase ini memperlihatkan bahwa 

circuit training memberikan kontribusi peningkatan yang lebih tinggi dibandingkan dengan latihan 1 

komando. 

Keunggulan circuit training dalam penelitian ini dapat dijelaskan melalui karakteristiknya 

yang melibatkan rangkaian latihan dengan intensitas berkelanjutan. Latihan ini secara bersamaan 

melibatkan kekuatan otot, daya tahan, kelincahan, dan koordinasi gerakan, yang merupakan 

komponen fisik utama untuk mendukung kecepatan eksplosif tendangan sabit. Sejalan dengan 

pendapat Harsono (2018), circuit training merupakan metode efektif untuk mengembangkan 

kemampuan fisik multilateral yang sangat dibutuhkan dalam cabang olahraga bela diri, termasuk 

pencak silat. Dengan demikian, peningkatan kecepatan tendangan sabit pada kelompok ini terjadi 

karena adanya adaptasi fisiologis tubuh terhadap rangsangan latihan yang bersifat menyeluruh 

dan progresif. 

Di sisi lain, latihan 1 komando tetap menunjukkan adanya peningkatan, meskipun tidak 

sebesar circuit training. Latihan ini menekankan pada aspek keseragaman, ketepatan, serta 

konsistensi gerakan melalui instruksi langsung dari pelatih. Hal ini sangat bermanfaat dalam 

pembinaan teknik dasar bagi atlet usia SMP, karena membantu mereka dalam memperkuat 

disiplin, meningkatkan kontrol gerak, serta membentuk kebiasaan gerakan yang benar. Namun 

demikian, karena latihan 1 komando relatif kurang melibatkan unsur variasi fisik yang kompleks 

seperti kekuatan dan daya tahan otot, maka peningkatan kecepatan yang dihasilkan tidak sebesar 

metode circuit training. 
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Berdasarkan pemaparan diatas terlihat adanya pengaruh circuit training dan latihan 1 

komando terhadap kecepatan tendangan sabit pada anggota PSHT rayon SMP Negeri 3 

Gandrungmangu. Dapat dijelaskan bahwa metode circuit training lebih efektif dibandingkan latihan 

1 komando terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit, hal ini dapat dilihat melalui hasil 

analisis data 2 metode tersebut, yakni peningkatan persentase rerata pada circuit training > 

latihan 1 komando. 

 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap anggota pencak silat PSHT Rayon SMP 

Negeri 3 Gandrungmangu, dapat disimpulkan bahwa metode circuit training dan latihan 1 komando 

sama-sama berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit. Namun, 

circuit training terbukti lebih efektif dengan persentase peningkatan sebesar 8,18%, dibandingkan 

latihan 1 komando yang hanya menghasilkan peningkatan sebesar 3,08%. Hal ini menunjukkan 

bahwa latihan dengan pendekatan yang bervariasi dan menyeluruh lebih mampu memberikan 

stimulus optimal terhadap aspek fisik yang mendukung kecepatan tendangan. 

Secara esensial, circuit training memberikan kontribusi besar terhadap pengembangan 

komponen fisik utama seperti kekuatan, kelincahan, daya tahan, dan koordinasi, sehingga layak 

dijadikan metode utama dalam pembinaan kecepatan tendangan sabit. Sementara itu, latihan 1 

komando tetap memiliki nilai penting karena menekankan pada penguasaan teknik dasar, 

konsistensi gerakan, dan pembentukan kedisiplinan atlet. Dengan demikian, kedua metode dapat 

dipandang sebagai pendekatan yang saling melengkapi. 

Temuan ini menegaskan bahwa keberhasilan pembinaan atlet pencak silat tidak hanya 

ditentukan oleh pemilihan satu metode latihan, tetapi melalui kombinasi strategi latihan yang 

tepat. Penerapan circuit training sebagai metode utama yang didukung oleh latihan 1 komando 

secara proporsional akan menghasilkan peningkatan performa yang lebih komprehensif, baik dari 

aspek fisik maupun teknis. Oleh karena itu, hasil penelitian ini memberikan landasan bagi pelatih 

untuk merancang program latihan yang lebih sistematis dan berorientasi pada peningkatan prestasi 

atlet, khususnya pada kategori usia pelajar. 
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