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ABSTRAK

Bilal Geovani Abdillah. 2023. Metode Pengaruh Latihan Resistance Bands
Terhadap Kecepatan Tendangan T Pada Atlet Pencaksilat PSHT Ranting
Tawangmangu. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani, Fakultas Keguruan
dan Ilmu Pendidikan, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Pembimbing:
Satrio Sakti Rumpoko, S.Pd., M.Or. dan Sunjoyo, S.Pd., M.Pd.

Tujuan dari penelitian ini adalah : (1) untuk mengetahui bagaimana pengaruh
latihan resistance bands terhadap kecepatan tendangan t pada atlet pencak silat
PSHT ranting Tawangmangu.

Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif. Desain penelitian ini
adalah desain satu kelompok dengan rangkaian pretest - threatmen - posttest,
pembagian kelompok menggunakanordinal pairing. Metode pengumpulan sampel
ini termasuk dalam nonprobality sampling dengan teknik simple random
sampling. Populasi dalam penelitian ini adalah PSHT ranting Tawangmangu
dengan 52 anggota dan sampelnya berjumlah 25 atlet yang di ambil dari populasi
tersebut.

Metode desain penelitian ini secara garis besar terdiri dari tiga langkah yaitu :
(1) pretest (2) treatment (3) posttest. Adapun langkah — langkahnya adalah sebagai
berikut : (1) melakukan tendangan t dengan secepatnya dan sebanyak-banyaknya
selama 60 detik, (2) treatment menggunakan resistance bands dengan cara
melakukan tendangan t secara berulang dengan resistance bands yang dipakai pada
kedua pergelangan kaki (3) posttest menggunakan resistance bands dengan cara
melakukan gerakan tendangan t menggunakan kaki kanan secara berulang selama
60 detik lalu bergantian dengan kaki kiri melakukan tendangan t menggunakan
resitance bands selama 60 detik.

Ada pengaruh antara resistance bands terhadap tendangan t dengan hasil
hipotesis pretest dan posttest kaki kanan nilai Thitung 19,439 lebih besar dari Ttabel
2,069 dengan sig. 0,000 < 0,05, maka dapat diketahui bahwa ha diterima Dan ho
ditolak. Kemudian hasil hipotesis pretest dan posttest kaki kiri nilai t hitung 9,606
lebih besar dari Ttabel 2,069 dan nilai sig. 0,000 < 0,05, maka dapat diketahui
bahwa ha diterima dan ho ditolak. Dari hasil penelitian diatas diketahui bahwa
adanya pengaruh yang signifikan dari hasil latihan menggunakan Resistance Bands.

Kata Kunci : Resistance bands, Pencak Silat, Tendangan T
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ABSTRACT

Bilal Geovani Abdillah. 2023. Methods of Influence of Resistance Bands Exercise on Kick Speed T
in Tawangmangu Branch PSHT Pencak Silat Athletes. Thesis, Physical Education Study Program,
Faculty of Teacher Training and Education, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Advisor:
Satrio Sakti Rumpoko, S.Pd., M.Or. and Sunjoyo, S.Pd., M.Pd.

The aims of this study were: (1) to find out how the effect of resistance bands training on t kick
speed in PSHT pencak silat athletes in the Tawangmangu branch.

The research method used is quantitative. The design of this study was a one-group design
with a series of pretest - treatment - posttest, dividing the groups using ordinal pairing. This sample
collection method is included in nonprobability sampling with simple random sampling technique.
The population in this study was PSHT Tawangmangu branch with 52 members and a sample of 25
athletes taken from this population.The research design method outline consists of three steps,
namely: (1) pretest (2) treatment (3) posttest. The steps are as follows: (1) do t kicks as quickly and
as much as possible for 60 seconds, (2) treatment using resistance bands by doing t kicks repeatedly
with resistance bands worn on both ankles (3) posttest using resistance bands by doing t-kick
movements using the right foot repeatedly for 60 seconds and then alternately with the left foot
doing t-kick using resistance bands for 60 seconds.

There is an influence between resistance bands on kick t with the results of the pretest and
posttest hypothesis of the right leg Tcount 19.439 greater than Ttable 2.069 with sig. 0.000 <0.05, it
can be seen that ha is accepted and ho is rejected. Then the results of the pretest and posttest
hypotheses on the left foot, the value of t count is 9.606, which is greater than Ttable 2.069 and the
sig. 0.000 <0.05, it can be seen that ha is accepted and ho is rejected. From the results of the
research above it is known that there is a significant influence from the results of training using
Resistance Bands.

Keywords : Resistance bands, Pencak Silat, Kick T
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