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ABSTRAK

Salsa Novelia Faradila: Pengembangan Model Latihan Tendangan Menggunakan
Resistance Band Untuk Atlet Pencak Silat Psht Padepokan Cabang Kediri, Skripsi,
PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2025.

Kata kunci: Pengembangan, Latihan Tendangan, Resistance Band, Pencak Silat,
PSHT

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model latihan teknik dasar
tendangan pencak silat menggunakan alat bantu resistance band pada atlet PSHT
Padepokan Cabang Kediri usia 19-21 tahun.

Model latihan ini dikembangkan untuk meningkatkan kekuatan otot, kecepatan,
serta efektivitas tendangan dalam pertandingan.

Penelitian ini menggunakan metode Research and Development (R&D) menurut
Sugiyono dengan sepuluh tahapan, mulai dari potensi dan masalah hingga produk
akhir. Produk berupa video model latihan divalidasi oleh ahli materi, ahli media,
dan ahli praktisi, serta diuji pada kelompok skala kecil dan besar.

Hasil validasi menunjukkan bahwa model latihan ini layak digunakan, efektif, dan
diterima dengan baik oleh pengguna. Model yang dikembangkan terdiri dari
berbagai variasi gerakan yang difokuskan untuk melatih otot-otot utama tendangan
depan, sabit, belakang, dan samping dengan bantuan resistance band serta alat bantu
seperti cone dan agility ladder. Latihan ini disusun dari tingkat kesulitan rendah ke
tinggi, sehingga sesuai untuk meningkatkan performa atlet pencak silat usia dewasa
muda. Dengan demikian, pengembangan model latihan ini dapat dijadikan referensi
pelatih dalam menyusun program latihan teknik tendangan yang menarik,
sistematis, dan efektif.

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, dirckomendasikan: (1) Pengembangan
model latihan teknik dasar tendangan pencak silat menggunakan resistance band
terbukti efektif dalam meningkatkan kekuatan otot, kecepatan, dan efektivitas
tendangan atlet. (2) Model latihan yang divalidasi oleh para ahli dan diuji di
lapangan menunjukkan kelayakan secara materi dan media. (3) Variasi latihan yang
disusun secara bertahap, dari mudah hingga kompleks, mampu mendukung
peningkatan performa atlet secara optimal. (4) Model latihan ini dapat dijadikan
referensi dan alternatif program latihan teknik tendangan bagi pelatih pencak silat.
(5) Hasil Uji Coba Skala Kecil memiliki rata-rata 67,67% dalam kategori cukup
layak dan hasil Uji Coba Skala Besar dengan prsentase 78.81% dalam kategori
layak.
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BAB1I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga adalah suatu kegiatan fisik jasmani yang bertujuan untuk
meningkatkan kesehatan dan kebugaran tubuh (Rohmabh et al., 2021). Olahraga
mencakup beragam jenis aktivitas fisik, seperti berlari, bersepeda, berenang,
angkat beban, serta bentuk kegiatan fisik lainnya. Melalui partisipasi dalam
kegiatan olahraga, suatu negara tidak hanya dapat meningkatkan kesehatan
jasmani masyarakatnya, tetapi juga membentuk karakter nasional. Lebih jauh,
olahraga berperan sebagai sarana strategis dalam membangun rasa percaya diri
individu, memperkuat identitas kolektif, serta menumbuhkan rasa bangga
terhadap bangsa (Harahap & Mahfud, 2023).

Menurut (Sudibyo & Nugroho, 2020) Olahraga dapat dipahami sebagai
suatu bentuk aktivitas fisik manusia yang mencakup berbagai jenis gerakan dan
dilaksanakan dalam berbagai cabang olahraga, masing-masing dengan
karakteristik, tujuan, dan arah yang berbeda. Salah satu cabang olahraga yang
memiliki potensi dalam pengembangan prestasi adalah pencak silat. Pencak silat
dikenal luas di Indonesia sebagai olahraga tradisional yang populer, karena
menekankan pada aspek ketangkasan melalui latihan yang terstruktur dan
terfokus (juli candra, 2021).

Menurut (Harahap & Mahfud, 2023b) Pencak silat merupakan salah
satu cabang olahraga yang bersifat kompetitif serta memiliki tingkat popularitas
tinggi di wilayah Kota Madya. Keberadaannya diharapkan mampu berkontribusi
secara signifikan dalam mewujudkan tujuan sebagaimana tercantum dalam
ketentuan Undang-Undang tentang Lembaga Olahraga Nasional. Dengan
demikian, tidak mengherankan apabila keberadaan padepokan maupun
perguruan pencak silat tersebar luas di berbagai daerah di Indonesia. Hal ini

disebabkan oleh posisi pencak silat sebagai salah satu cabang olahraga yang
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secara aktif dipertandingkan pada berbagai jenjang usia, baik di tingkat lokal,
nasional, regional, hingga internasional (Narulita et al., 2019)

Menurut Lubis (2014) dari (FATCHUR RACHMAN, 2022) Dalam
pencak silat, terdapat sejumlah teknik dasar yang penting untuk dipelajari dan
dikuasai oleh setiap praktisi. Teknik-teknik tersebut meliputi sikap pasang,
posisi kuda-kuda, pola langkah, teknik pertahanan, jurus mengelak, serta strategi
penyerangan. Penguasaan terhadap elemen-elemen dasar dalam pencak silat
merupakan landasan esensial bagi pembentukan kemampuan teknis yang utuh
dalam cabang olahraga ini. Salah satu aspek penting yang perlu dikuasai adalah
teknik serangan, yang secara umum dapat diklasifikasikan menjadi dua bentuk,
yaitu serangan menggunakan tangan dan serangan menggunakan kaki. Adapun
jenis-jenis serangan kaki yang umum dipraktikkan meliputi tendangan depan,
tendangan samping, tendangan putar, serta tendangan sabit. Masing-masing
teknik tersebut memerlukan koordinasi, kekuatan, dan ketepatan agar dapat
dilakukan secara efektif dalam situasi pertandingan maupun latihan (surti dahlia,
2019).

Teknik tendangan merupakan salah satu bentuk serangan yang paling
umum digunakan oleh seorang pesilat. Hal ini disebabkan oleh efektivitas
tendangan dalam memberikan kontribusi poin yang tinggi dalam suatu
pertandingan. Selain itu, tendangan memiliki keunggulan dari segi kekuatan
serta mampu menjangkau area lawan dengan jarak yang lebih luas, sehingga
meningkatkan peluang untuk menjatuhkan lawan secara strategis (KRISNA
PRATAMA AULIHAR, 2023).

Menurut Tim Pengajar Mata Kuliah Pencak Silat (2006: 50), serangan
yang dilakukan dengan menggunakan kaki secara umum diklasifikasikan
sebagai teknik tendangan. Teknik ini merupakan salah satu bentuk serangan
dalam pencak silat yang dilaksanakan dengan mengandalkan kekuatan,
kecepatan, dan ketepatan gerakan kaki guna menghasilkan serangan yang efektif
terhadap lawan (Hayati et al., 2021). Secara prinsip, tendangan dapat diartikan
sebagai aktivitas menggerakkan otot tungkai untuk menghasilkan dorongan atau

hantaman ke arah lawan. Dalam pelaksanaannya, teknik ini membutuhkan
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kontribusi kekuatan otot serta kemampuan menjaga keseimbangan tubuh,
khususnya ketika pesilat harus berdiri atau menopang berat badan hanya pada
satu kaki saat melakukan gerakan tersebut (Syah et al., 2022).

Untuk menghasilkan tendangan yang optimal, diperlukan penguasaan
teknik secara tepat, kemampuan dalam membidik sasaran secara akurat, serta
penggunaan lintasan dorongan yang selaras dengan struktur anatomi tubuh.
Ketiga aspek tersebut harus terintegrasi dengan baik agar efektivitas gerakan
dapat tercapai secara maksimal dalam pelaksanaan teknik tendangan (Harahap
& Mahfud, 2023).

Guna memperoleh kesempurnaan dalam pelaksanaan teknik tendangan
yang sesuai, diperlukan proses latihan yang terencana secara sistematis. Selain
itu, pemanfaatan model-model latithan yang relevan sangat penting untuk
mendukung pencapaian tujuan tersebut. Model latihan ini dapat dilengkapi
dengan penggunaan alat bantu serta variasi bentuk latihan yang dirancang secara
khusus agar efektivitas dan efisiensi pembelajaran gerak dapat meningkat secara
optimal. Oleh karena itu, dalam rangka meningkatkan kekuatan otot yang
digunakan pada teknik tendangan, diperlukan berbagai pendekatan dan bentuk
latihan yang dirancang khusus untuk mengembangkan kemampuan dasar
tendangan dalam pencak silat. Dalam konteks ini, pelatih memiliki peran
strategis dalam menyusun program latihan yang terfokus pada peningkatan
kecepatan tendangan atlet. Salah satu strategi yang dapat diterapkan adalah
dengan memanfaatkan variasi model latihan yang melibatkan penggunaan alat
bantu, sehingga intensitas serta frekuensi latihan tendangan dapat ditingkatkan
secara optimal.

Berdasarkan hasil analisis kebutuhan yang diperoleh melalui
observasi dan wawancara kepada pelatih dan atlet pencak silat PSHT
PADEPOKAN CABANG KEDIRI: dari pelath PSHT PADEPOKAN
CABANG KEDIRI menyetujui adanya pengembangan model latihan untuk
meningkatkan kecepatan tendangan bagi atlet kategori usia 19-21 tahun tingkat
tanding kategori dewasamuda. Sementara itu, hasil analisis kebutuhan yang

dilakukan terhadap pelatih pencak silat PSHT Padepokan Cabang Kediri
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menunjukkan temuan sebagai berikut: (1) Pelatih menyatakan perlunya
ketersediaan model atau variasi latihan yang dapat digunakan untuk melatih
teknik tendangan secara lebih efektif; dan (2) Pelatih memberikan respon positif
terhadap gagasan pengembangan model-model latihan teknik dasar tendangan
yang melibatkan penggunaan alat bantu berupa resistance band serta penerapan
variasi dalam bentuk latihan tersebut.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang dilakukan di lokasi
latihan, peneliti menyimpulkan bahwa pengembangan model variasi latihan
teknik dasar tendangan pencak silat perlu dirancang sedemikian rupa agar tidak
menimbulkan kejenuhan bagi atlet. Diharapkan, pendekatan latihan yang
menarik dan variatif ini mampu menumbuhkan semangat serta motivasi peserta
latihan, sehingga berkontribusi positif terhadap peningkatan kualitas teknik
dasar tendangan yang mereka kuasai.

B. Rumusan Masalah

1. Bagaimana merancang model latihan teknik dasar tendangan pencak silat
yang menggunakan alat bantu resistance band untuk atlet PSHT Padepokan
Cabang Kediri usia 19-21 tahun?

2. Apakah model latihan teknik dasar tendangan pencak silat dengan
menggunakan resistance band dapat meningkatkan kecepatan tendangan
atlet PSHT Padepokan Cabang Kediri?

3. Bagaimana tingkat kelayakan model latihan teknik dasar tendangan pencak
silat dengan bantuan resistance band menurut ahli materi, ahli media, dan

ahli praktisi?

C. Tujuan Penelitian
1. Untuk merancang model latihan teknik dasar tendangan pencak silat dengan
menggunakan alat bantu resistance band bagi atlet PSHT Padepokan
Cabang Kediri usia 19-21 tahun..
2. Untuk mengetahui efektivitas model latihan teknik dasar tendangan pencak
silat dengan bantuan resistance band dalam meningkatkan kecepatan

tendangan atlet PSHT Padepokan Cabang Kediri.
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3. Untuk mengetahui tingkat kelayakan model latihan teknik dasar tendangan
pencak silat berbantuan resistance band berdasarkan penilaian ahli materi,

ahli media, dan ahli praktisi.

D. Manfaat Penelitian
1.  Memberikan alternatif model latihan yang bervariasi dan efektif dalam
melatih teknik dasar tendangan pencak silat, khususnya dalam
meningkatkan kecepatan tendangan atlet.
2. Membantu meningkatkan motivasi, semangat latihan, serta kualitas teknik

dasar tendangan melalui latihan yang menarik dan tidak monoton.
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