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Abstrak

Kecepatan tendangan sabit merupakan salah satu komponen penentu keberhasilan atlet
dalam memperoleh poin saat pertandingan. Penelitian ini bertujuan untuk: 1) Mengetahui
pengaruh latihan ankle weight terhadap kecepatan tendangan sabit, 2) Mengetahui
pengaruh latihan Resistance band terhadap kecepatan tendangan sabit, dan 3)
Mengetahui apakah terdapat perbedaan pengaruh antara latihan Ankle Weight dan
Resistance Band terhadap kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat SMAN 2
Lamongan. Jenis penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif dengan desain
eksperimen semu (quasi experiment) tipe pretest-posttest two group design. Populasi pada
penelitian ini berjumlah 10 Atlet dan dasar pengambilan sampel menggunakan teknik
Total sampling, sehingga sampel pada penelitian ini berjumlah 12 atlet. Instrumen tes
yang digunakan dalam penelitian ialah tes kecepatan tendangan yang memiliki nilai
validitas sebesar 0.877 dan reliabilitas sebesar 0.746. Teknik pengumpulan data dalam
penelitian ini menggunakan metode pretest dan posttest two group desaign serta analisis
data menggunakan analisis deskriptif uji prasyarat dan Uji t dengan perhitungan
menggunakan aplikasi SPSS IBM versi 29. Hasil penelitian menunjukkan: 1) Terdapat
pengaruh pada latihan ankle weight terhadap kecepatan tendangan sabit dengan nilai
Mean Gain sebesar 10,17. 2) Terdapat pengaruh pada latihan resistance band terhadap
kecepatan tendangan sabit dengan nilai Mean Gain sebesar 10,67. 3) Tidak ada perbedaan
yang signifikan pada latihan ankle weight dan resistance band dengan selisih Mean
Difference sebesar 50 dan taraf signifikansi sebesar 0.000. Berdasarkan dari hasil
penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwasannya kedua metode latihan terbukti
memberikan pengaruh signifikan terhadap kecepatan tendangan sabit.

Kata Kunci: Ankle Weight, Resistance Band, Kecepatan, Tendangan Sabit.

Abstract

The speed of a crescent kick is one of the components that determine an athlete’s success in
gaining points during a match. This study aims to: 1) Determine the effect of ankle weight
training on the speed of a crescent kick, 2) Determine the effect of resistance band training
on the speed of a crescent kick, and 3) Determine whether there is a difference in the effect
between ankle weight training and resistance band training on the crescent kick speed of
pencak silat athletes at SMAN 2 Lamongan. This type of research is quantitative research
with a quasi-experimental design of the pretest-posttest two-group design type. The
population in this study consisted of 10 athletes, and the sample selection was based on the
total sampling technique, so the sample in this study consisted of 12 athletes. The test
instrument used in the study was a kick speed test with a validity value of 0.877 and a
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reliability of 0.746. The data collection technique in this study used the pretest and posttest
two-group design method, and data analysis was carried out using descriptive analysis,
prerequisite tests, and t-tests with calculations using IBM SPSS version 29. The results of the
study showed: 1) There was an effect of ankle weight training on crescent kick speed with a
Mean Gain value of 10.17. 2) There was an effect of resistance band training on crescent kick
speed with a Mean Gain value of 10.67. 3) There was no significant difference between ankle
weight and resistance band training with a Mean Difference of 50 and a significance level of
0.000. Based on the results of this study, it can be concluded that both training methods are
proven to have a significant effect on crescent kick speed.

Keywords: Ankle Weight, Resistance Band, Speed, Crescent Kick.

PENDAHULUAN

Pencak silat sebagai cabang olahraga prestasi menuntut integrasi optimal
antara penguasaan teknik, kondisi fisik, dan kemampuan biomotor (Nia et al,
2025). Dalam perspektif teori latihan modern, kecepatan (speed) merupakan salah
satu komponen kondisi fisik dominan yang berkontribusi langsung terhadap
efektivitas teknik serangan pada cabang olahraga bela diri (Nia et al., 2023).
Pendapat Bompa dan Buzzichelli (2019) menjelaskan bahwa kecepatan
merupakan kemampuan sistem neuromuskular untuk menghasilkan respons
gerak maksimal dalam waktu yang sangat singkat, yang ditentukan oleh kecepatan
kontraksi otot, koordinasi neuromuskular, dan efisiensi pola gerak. Hal ini
diperkuat oleh penelitian (Kurniawan et al, 2025) yang menyatakan bahwa
performa gerak eksplosif dalam olahraga bela diri sangat bergantung pada
kemampuan neuromuskular menghasilkan gaya dalam waktu singkat (rate of
force development), yang secara langsung memengaruhi kecepatan gerakan teknik
serangan. Pada pencak silat, tendangan sabit termasuk teknik serangan yang
memiliki nilai strategis tinggi karena karakteristiknya yang cepat, eksplosif, dan
sulit diantisipasi lawan. Secara biomekanis, tendangan sabit melibatkan kerja
sinergis otot-otot tungkai bawah melalui mekanisme kinetic chain, mulai dari
panggul, lutut, hingga pergelangan kaki (Fitrian et al., 2023). Konsep kinetic chain
menjelaskan bahwa gerakan tubuh terjadi melalui transfer energi secara
berurutan antar segmen tubuh sehingga efisiensi gerakan sangat ditentukan oleh
koordinasi antar sendi dan otot yang terlibat (Munir, 2024). Pada aktivitas
tendangan olahraga bela diri, energi gerak dihasilkan dari segmen proksimal
menuju distal untuk menghasilkan kecepatan ujung kaki yang maksimal
(Benjamim et al, 2023). Oleh karena itu, kecepatan tendangan sabit sangat
bergantung pada kualitas kekuatan dan kecepatan otot tungkai yang
dikembangkan melalui latihan yang spesifik, terstruktur, dan sesuai prinsip
latihan (Ettema et al.,, 2025).

Kecepatan tendangan sabit dipengaruhi oleh beberapa komponen kondisi
fisik, seperti kekuatan otot tungkai, daya ledak, kelentukan, koordinasi, serta
keseimbangan tubuh (Merry et al, 2023). Atlet yang memiliki kecepatan
tendangan yang baik cenderung mampu melakukan serangan secara lebih efektif
dan sulit diantisipasi lawan (Garcia-garcia et al., 2026). Namun, dalam proses
latihan masih ditemukan atlet yang memiliki kecepatan tendangan sabit rendah
sehingga performa saat bertanding belum maksimal. Kondisi tersebut
menunjukkan perlunya metode latihan yang mampu meningkatkan kemampuan
fisik secara spesifik terhadap gerakan tendangan. Salah satu metode latihan yang
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banyak digunakan dalam meningkatkan performa otot tungkai adalah latihan
menggunakan ankle weight. Penggunaan ankle weight memberikan beban
tambahan pada tungkai sehingga dapat meningkatkan kekuatan dan daya ledak
otot kaki melalui latihan yang berulang dan terprogram. Selain itu, resistance
band juga menjadi alternatif latihan yang efektif karena mampu memberikan
tahanan elastis yang membantu meningkatkan kekuatan, fleksibilitas, dan kontrol
gerak otot selama melakukan tendangan.

Prinsip specificity dan overload dalam teori latihan menyatakan bahwa
adaptasi fisiologis akan optimal apabila stimulus latihan menyerupai pola gerak
dan tuntutan mekanik aktivitas olahraga yang dilatih (Forde et al., 2025). Prinsip
specificity menegaskan bahwa adaptasi latihan bersifat spesifik terhadap jenis
gerakan, sistem energi, serta kelompok otot yang dilatih, sedangkan prinsip
overload menyatakan bahwa peningkatan kapasitas fisik hanya terjadi apabila
tubuh diberikan beban latihan yang melebihi kebiasaan normal secara terkontrol
(Fukao et al,, 2026). Konsep ini juga diperkuat oleh American College of Sports
Medicine yang menyatakan bahwa peningkatan performa neuromuskular
membutuhkan stimulus latihan progresif yang menyerupai pola gerakan olahraga
sebenarnya agar terjadi adaptasi fungsional (ACSM, 2021). Dalam konteks ini,
latihan ankle weight dan resistance band termasuk bentuk latihan resistif yang
sering digunakan untuk meningkatkan kemampuan neuromuskular tungkai.
Latihan ankle weight memberikan beban eksternal langsung pada segmen distal
tungkai sehingga meningkatkan momen gaya selama fase ayunan tendangan.
Sementara itu, resistance band memberikan resistensi elastis yang progresif dan
memungkinkan latihan dilakukan dengan pola gerak yang lebih mendekati teknik
asli. Secara konseptual, kedua metode ini berpotensi meningkatkan kecepatan
tendangan melalui peningkatan rekrutmen unit motorik, koordinasi
intramuskular, dan efisiensi waktu kontraksi otot, sebagaimana dijelaskan (Feng
et al., 2025) bahwa resistansi elastis mampu meningkatkan performa gerak
eksplosif melalui hambatan yang mengikuti pola gerakan fungsional. Meskipun
demikian, kondisi ideal tersebut belum sepenuhnya tercermin dalam praktik
pembinaan atlet pencak silat tingkat sekolah menengah.

Temuan dari berbagai penelitian terdahulu menunjukkan hasil yang belum
konsisten. Sejumlah penelitian melaporkan bahwa latihan ankle weight
memberikan peningkatan signifikan terhadap kecepatan tendangan (p < 0,05),
namun penelitian lain menemukan bahwa penggunaan beban tambahan pada
tungkai berpotensi mengganggu pola teknik apabila tidak dikontrol secara tepat.
Penelitian (Irawan & Suyoko, 2025) menemukan bahwa latihan ankle weight
meningkatkan power otot tungkai, tetapi peningkatan kecepatan gerak sangat
dipengaruhi oleh kualitas kontrol teknik. Di sisi lain, latihan resistance band
dilaporkan lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan gerak karena
karakteristik resistensinya yang elastis dan fungsional (Prasetiawan & Wardiah,
2025), tetapi sebagian besar penelitian tersebut dilakukan pada atlet taekwondo
atau karate dengan subjek atlet dewasa, bukan atlet pencak silat usia sekolah
menengah.

Kecepatan tendangan sabit menjadi salah satu faktor penting yang
menentukan keberhasilan atlet dalam memperoleh poin saat pertandingan.
Tendangan yang cepat dan tepat akan menyulitkan lawan melakukan antisipasi
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maupun serangan balik. Namun, pada kenyataannya masih banyak atlet tingkat
pelajar yang memiliki kecepatan tendangan yang belum optimal sehingga
performa saat bertanding kurang maksimal. Kondisi tersebut menunjukkan
perlunya metode latihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan kecepatan
tendangan sabit atlet pencak silat. Latihan menggunakan ankle weight dan
resistance band merupakan dua metode latihan yang sering digunakan untuk
meningkatkan kekuatan dan Kkecepatan gerak tungkai. Meskipun demikian,
penelitian yang membahas efektivitas kedua metode latihan tersebut terhadap
kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat, khususnya tingkat sekolah
menengah, masih relatif terbatas. Selain itu, belum banyak penelitian yang secara
langsung membandingkan pengaruh ankle weight dan resistance band terhadap
peningkatan kecepatan tendangan sabit. Oleh karena itu, penelitian ini penting
dilakukan sebagai upaya memberikan informasi ilmiah mengenai metode latihan
yang efektif untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat.
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi pelatih, guru
olahraga, maupun atlet dalam menyusun program latihan yang lebih tepat, efektif,
dan efisien untuk menunjang prestasi atlet pencak silat.

Penggunaan ankle weight dan resistance band dalam latihan olahraga telah
banyak diterapkan, tetapi penelitian yang secara khusus membandingkan
pengaruh kedua metode latihan tersebut terhadap kecepatan tendangan sabit
pada atlet pencak silat masih relatif terbatas. Sebagian besar penelitian lebih
berfokus pada peningkatan kekuatan otot atau kemampuan fisik umum,
sementara kajian yang meninjau efektivitas latihan terhadap teknik tendangan
spesifik masih belum banyak dilakukan. Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian
mengenai pengaruh latihan ankle weight dan resistance band terhadap kecepatan
tendangan sabit pada atlet pencak silat penting untuk dilakukan. Penelitian ini
diharapkan dapat memberikan informasi ilmiah mengenai metode latihan yang
lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan tendangan sabit, serta menjadi
referensi bagi pelatih dan atlet dalam menyusun program latihan yang tepat guna
menunjang prestasi olahraga pencak silat. Dalam olahraga pencak silat, kecepatan
tendangan sabit menjadi salah satu faktor penting yang menentukan keberhasilan
atlet dalam memperoleh poin saat pertandingan. Tendangan yang cepat dan tepat
akan menyulitkan lawan melakukan antisipasi maupun serangan balik. Namun,
pada kenyataannya masih banyak atlet tingkat pelajar yang memiliki kecepatan
tendangan yang belum optimal sehingga performa saat bertanding kurang
maksimal. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya metode latihan yang efektif
untuk meningkatkan kemampuan kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat.

Latihan menggunakan ankle weight dan resistance band merupakan dua
metode latihan yang sering digunakan untuk meningkatkan kekuatan dan
kecepatan gerak tungkai. Meskipun demikian, penelitian yang membahas
efektivitas kedua metode latihan tersebut terhadap kecepatan tendangan sabit
pada atlet pencak silat, khususnya tingkat sekolah menengah, masih relatif
terbatas. Selain itu, belum banyak penelitian yang secara langsung
membandingkan pengaruh ankle weight dan resistance band terhadap
peningkatan kecepatan tendangan sabit. Oleh karena itu, penelitian ini penting
dilakukan sebagai upaya memberikan informasi ilmiah mengenai metode latihan
yang efektif untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat.
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Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi pelatih, guru
olahraga, maupun atlet dalam menyusun program latihan yang lebih tepat, efektif,
dan efisien untuk menunjang prestasi atlet pencak silat. Berdasarkan uraian
tersebut, tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan ankle
weight terhadap kecepatan tendangan sabit, mengetahui pengaruh latihan
resistance band terhadap kecepatan tendangan sabit, serta mengetahui perbedaan
pengaruh antara latihan ankle weight dan resistance band terhadap kecepatan
tendangan sabit atlet pencak silat SMAN 2 Lamongan.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian
eksperimen semu (quasi experiment) menggunakan desain pretest-posttest two
group design. Dalam penelitian ini terdapat dua kelompok perlakuan, yaitu
kelompok latihan ankle weight dan kelompok latihan resistance band. Kedua
kelompok diberikan tes awal (pretest) sebelum perlakuan dan tes akhir (posttest)
setelah perlakuan untuk mengetahui peningkatan kecepatan tendangan sabit.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet pencak silat SMAN 2
Lamongan yang berjumlah 12 atlet. Teknik pengambilan sampel menggunakan
teknik total sampling, sehingga seluruh populasi dijadikan sampel penelitian.
Teknik pengukuran data dalam penelitian ini menggunakan tes Kkecepatan
tendangan sabit. Instrumen tes yang digunakan memiliki nilai validitas sebesar
0,877 dan reliabilitas sebesar 0,746 sehingga dinyatakan layak digunakan sebagai
alat ukur penelitian. Pengumpulan data dilakukan melalui tes awal (pretest)
sebelum pemberian perlakuan dan tes akhir (posttest) setelah pemberian
perlakuan latihan. Teknik analisis data yang digunakan meliputi analisis
deskriptif, uji prasyarat analisis yang terdiri dari uji normalitas dan uji
homogenitas, serta uji hipotesis menggunakan uji t. Seluruh proses analisis data
dilakukan dengan bantuan aplikasi IBM SPSS versi 29.

HASIL

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan ankle weight
dan resistance band terhadap kecepatan tendangan sabit atlet SMAN 2 Lamongan.
Data yang diperoleh merupakan hasil pengukuran pretest dan posttest pada
masing-masing kelompok. Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diperoleh nilai
rata-rata sebagai berikut.
1. Analisis Deskriptif

Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif

Kelompok Mean Std. Mean Std. Mean
Pretest Deviasi Posttest Deviasi Gain

Ankle Weight 9,50 4.461 19,67 4,633 10,17
Resistance band 8,33 3.777 19,00 4,195 10,67

Nilai mean gain diperoleh dari selisih antara pretest dan posttest. Data
terssebut menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan
kecepatan tendangan sabit setelah diberikan perlakuan latihan. Selain itu nilai
rata-rata Standar deviasi juga digunakan untuk menggambarkan sebaran data.
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Pada kelompok ankle weight nilai standar deviasi posttest senilai 4,633
menunjukkan variasi data yang relative moderat. Sementara itu, kelompok
resistance band memiliki standar deviasi sebesar 4,195 yang menunjukkan tingkat
relatif serupa.

2. Uji Prasyarat

Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini adalah hasil pretest dan posttest
penilaian kemampuan kecepatan. Perbedaan kedua data tersebut akan
menunjukkan seberapa besar pengaruh dryland exercise terhadap kecepatan
atlet. Data yang diperoleh kemudian dianalisis secara statistik. Rangkuman
deskripsi data secara keseluruhan disajikan dalam tabel berikut.

a. Uji Normalitas

Suatu sampel dari suatu populasi harus di uji untuk mengetahui apakah
memiliki kontribusi normal atau tidak, maka dapat dilakukan dengan uji
normalitas. Berikut hasil uji normalitas dilampirkan pada tabel dibawah ini.

Tabel 2. Uji Normalitas
Variabel statistic df Sig. Keterangan
Pretest 0.947 12 0.600 Normal
Posttest 0.932 12 0.400 Normal

Analisis yang disajikan pada tabel diatas diperoleh nilai signifikansi untuk
data pretest sebesar 0,600 dan data posttest sebesar 0,400. Kedua nilai
tersebut lebih besar dari 0,05 (p > 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa
data penelitian berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas
Penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti perlu dilakukan uji
homogenitas. Tujuan dari uji homogenitas ini ialah agar peneliti dapat
mengetahui terkait data penelitian apakah memiliki nilai variasi yang sama
atau tidak. Berikut hasil uji homogenitas dilampirkan pada tabel dibawah ini.
Tabel 3. Uji Homogenitas
Variabel F Sig. Keterangan

Posttest Kecepatan tendangan
sabit

0,069 0,797 Homogen

Analisis yang disajikan pada tabel diatas diperoleh nilai signifikansi
sebesar 0,797 (p > 0,05) menunjukkan bahwa varians kedua kelompok Adalah
homogen.

3. Uji Hipotesis

Uji hipotesis memiliki tujuan untuk mengetahui pengaruh latihan dalam
masing-masing kelompok. Berikut hasil dari uji t yang telah dilakukan oleh
peneliti sebagai berikut.

Tabel 4. Uji Paired Sample T-Test
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Kelompok Mean Mean Mean t df Sig. Keterangan
Pretest Posttest Difference

Ankle 9,5 19,67 -10,17 -61 5 0,00  Signifikan
weight
Resistance 8,33 19,00 -10,67 - 5 0,00 Signifikan
band 50.596

Berdasarkan tabel diatas nilai mean difference bernilai negatif karena
peritungan dilakukan dari pretest dikurangi posttest. Nilai tersebut menunjukkan
adanya peningkatan setelah diberi perlakuan. Hasil uji tabel diatas menunjukkan
bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan yang signifikan karena nilai 0,00
(<0,05).

Tabel 5. Uji Independent Sample T-Test

Variabel Mean Ankle Mean t df Sig. Keterangan
weight Resistance
band
Posttest 19,67 19,00 1.861 10 0,092 Tidak
Kecepatan Signifikan

Hasil menunjukkan bahwa nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 sehingga
bisa dijelaskan tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua metode
latihan.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa latihan ankle weight
memberikan pengaruh terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit atlet
pencak silat SMAN 2 Lamongan dengan nilai mean gain sebesar 10,17. Selain itu,
latihan resistance band juga memberikan pengaruh terhadap peningkatan
kecepatan tendangan sabit dengan nilai mean gain sebesar 10,67. Hasil penelitian
juga menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan
antara latihan ankle weight dan resistance band terhadap kecepatan tendangan
sabit atlet pencak silat. Hasil penelitian ini memperkuat penelitian terdahulu yang
menyatakan bahwa latihan beban dan latihan tahanan elastis memiliki pengaruh
positif terhadap peningkatan kecepatan dan kekuatan tendangan atlet bela diri.
Penelitian sebelumnya menjelaskan bahwa latihan menggunakan ankle weight
maupun resistance band mampu meningkatkan performa otot tungkai sehingga
gerakan tendangan menjadi lebih cepat dan efektif. Dengan demikian, hasil
penelitian ini mendukung teori dan temuan sebelumnya bahwa kedua metode
latihan dapat digunakan sebagai alternatif program latihan untuk meningkatkan
kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat. Meskipun demikian, hasil penelitian
menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara
latihan ankle weight dan resistance band. Hal tersebut menunjukkan bahwa kedua
metode latihan memiliki efektivitas yang relatif sama dalam meningkatkan
kecepatan tendangan sabit. Dengan kata lain, pelatih dapat memilih salah satu
metode latihan sesuai dengan kebutuhan, kondisi atlet, serta sarana latihan yang
tersedia.Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan
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menggunakan ankle weight dan resistance band terhadap peningkatan kecepatan
tendangan sabit pada atlet pencak silat. Berdasarkan hasil penelitian, kedua
bentuk latihan terbukti memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kecepatan tendangan sabit. Temuan ini menunjukkan bahwa latihan
berbasis resistensi memiliki kontribusi penting dalam pengembangan performa
teknik tendangan, khususnya pada aspek kecepatan gerak tungkai.

Latihan menggunakan ankle weight memberikan beban tambahan pada
tungkai sehingga otot-otot ekstremitas bawah bekerja lebih besar selama proses
latihan. Beban tambahan tersebut merangsang peningkatan kekuatan dan daya
ledak otot tungkai, terutama pada otot quadriceps, hamstring, gastrocnemius, dan
hip flexor yang berperan penting dalam gerakan tendangan (Smith et al,, 2024).
Ketika atlet melakukan gerakan tendangan secara berulang dengan tambahan
beban, tubuh akan beradaptasi melalui peningkatan kapasitas kontraksi otot dan
efisiensi neuromuscular (Lapanantasin et al., 2022). Secara fisiologis, peningkatan
kecepatan tendangan terjadi karena latihan ankle weight mampu meningkatkan
kemampuan rekrutmen motor unit dan mempercepat kontraksi otot (Colado et al,,
2024). Adaptasi tersebut membuat atlet mampu menghasilkan gerakan tendangan
yang lebih eksplosif setelah beban dilepaskan. Prinsip ini sejalan dengan konsep
overload dalam latihan olahraga, yaitu pemberian beban yang lebih tinggi dari
aktivitas normal untuk menghasilkan peningkatan performa fisik (Haryani, 2022).
Selain itu, ankle weight juga membantu meningkatkan stabilitas dan kontrol gerak
tungkai selama melakukan tendangan (Ilahi et al, 2023). Dalam pencak silat,
tendangan sabit memerlukan koordinasi antara kekuatan, keseimbangan, dan
kecepatan gerak (Blezinsky et al., 2024). Oleh karena itu, latihan dengan ankle
weight tidak hanya meningkatkan kekuatan otot, tetapi juga mendukung kualitas
teknik tendangan secara keseluruhan. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
latihan ankle weight efektif digunakan sebagai metode latihan fisik spesifik dalam
pencak silat karena gerak latihan memiliki kesesuaian dengan pola gerak
tendangan sabit. Semakin spesifik bentuk latihan terhadap gerakan cabang
olahraga, maka semakin besar pula transfer latihan terhadap peningkatan
performa teknik.

Latihan menggunakan resistance band juga menunjukkan pengaruh
signifikan terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit (Rahman et al., 2025).
Resistance band bekerja dengan memberikan tahanan elastis yang meningkat
seiring bertambahnya panjang tarikan (Irma et al., 2025). Karakteristik tahanan
ini membuat otot bekerja secara progresif sepanjang lintasan gerakan tendangan
(Rasyono et al, 2024). Penggunaan resistance band dalam latihan tendangan
membantu meningkatkan power dan kecepatan otot melalui mekanisme kontraksi
konsentris dan eksentrik yang lebih terkontrol (Rerung, 2025). Latihan ini
melibatkan koordinasi gerak yang lebih dinamis sehingga mampu meningkatkan
kemampuan eksplosif atlet saat melakukan tendangan (Lestari & Arafat, 2023).
Selain meningkatkan kekuatan dan kecepatan, resistance band juga memiliki
keunggulan dalam meningkatkan fleksibilitas serta rentang gerak sendi (Siregar et
al, 2025). Dalam pencak silat, fleksibilitas panggul dan tungkai sangat penting
agar tendangan dapat dilakukan dengan cepat, tepat, dan efisien (Munawar et al.,
2025). Dengan adanya tahanan elastis, atlet dapat mempertahankan pola gerak
teknik tendangan yang mendekati kondisi pertandingan sehingga adaptasi latihan
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menjadi lebih spesifik (Wicaksono et al., 2026). Dari sisi biomekanika, resistance
band memberikan stimulus resistensi yang lebih natural dibandingkan beban
statis karena tahanan mengikuti arah gerakan (Pramaditya et al,, 2024). Hal ini
memungkinkan atlet mempertahankan kecepatan gerak selama latihan tanpa
terlalu menghambat pola teknik tendangan. Oleh sebab itu, resistance band dinilai
efektif untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit sekaligus menjaga kualitas
teknik gerakan.

Latihan ankle weight dan resistance band sama-sama memberikan pengaruh
signifikan terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit, masing-masing
memiliki karakteristik dan keunggulan yang berbeda. Latihan ankle weight
cenderung lebih dominan dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai melalui
penambahan beban eksternal secara langsung. Sementara itu, resistance band
lebih menekankan pada pengembangan power, elastisitas gerak, dan koordinasi
neuromuscular. Ankle weight efektif digunakan untuk meningkatkan kemampuan
eksplosif dasar pada tungkai, sedangkan resistance band lebih efektif dalam
mempertahankan kecepatan gerakan yang spesifik terhadap teknik tendangan.
Dengan demikian, kedua metode latihan dapat saling melengkapi dalam program
latihan pencak silat. Pelatih dapat mengombinasikan kedua bentuk latihan
tersebut secara periodik agar atlet memperoleh peningkatan kemampuan fisik
yang lebih optimal. Kombinasi latihan berbeban dan tahanan elastis
memungkinkan pengembangan kekuatan, kecepatan, dan koordinasi gerak secara
bersamaan. Atlet yang memiliki kecepatan tendangan lebih baik akan memiliki
peluang lebih besar untuk menghasilkan serangan efektif dan sulit diantisipasi
lawan. Di sisi lain, masih banyak program latihan pencak silat yang berfokus pada
pengulangan teknik tanpa didukung metode latihan fisik yang spesifik dan
terukur. Kondisi tersebut menyebabkan peningkatan performa atlet kurang
optimal. Oleh karena itu, penelitian mengenai efektivitas latihan ankle weight dan
resistance band menjadi penting sebagai dasar ilmiah dalam penyusunan program
latihan yang lebih efektif. Selain itu, perkembangan ilmu kepelatihan olahraga
menuntut penggunaan metode latihan berbasis evidence-based training.
Penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi pelatih dalam memilih bentuk
latihan yang sesuai untuk meningkatkan kecepatan tendangan atlet pencak silat.

Selain itu, novelty dalam penelitian ini terletak pada pengkajian dua model
latihan resistensi yang berbeda, yaitu ankle weight dan resistance band, dalam
konteks peningkatan kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat. Selama ini
penelitian terkait pencak silat lebih banyak berfokus pada latihan kekuatan
umum, daya ledak, atau teknik tendangan secara terpisah. Penelitian ini
menghadirkan pendekatan yang lebih spesifik dengan membandingkan dua
metode latihan berbasis resistensi yang sama-sama diterapkan langsung pada
pola gerakan tendangan sabit. Selain itu, penggunaan resistance band sebagai
media latihan teknik tendangan dalam pencak silat masih relatif jarang diteliti
dibandingkan cabang olahraga lain seperti sepak bola atau taekwondo. Novelty
lainnya adalah penelitian ini menekankan hubungan antara latihan resistensi
spesifik dan peningkatan kecepatan teknik tendangan sebagai bagian dari
performa biomotor atlet pencak silat. Dengan demikian, penelitian ini dapat
menjadi referensi baru dalam pengembangan metode latihan spesifik cabang
olahraga bela diri.
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Sehingga hasil penelitian ini memiliki implikasi teoritis dan praktis. Secara
teoritis, penelitian ini memperkuat konsep bahwa latihan resistensi spesifik dapat
meningkatkan kemampuan biomotor kecepatan melalui adaptasi neuromuskular
dan peningkatan power otot. Temuan ini juga mendukung prinsip spesifisitas
latihan dalam ilmu kepelatihan olahraga. Selain itu, hasil penelitian ini dapat
menjadi dasar bagi penelitian lanjutan yang mengembangkan kombinasi metode
latihan, variasi intensitas beban, durasi latihan, maupun penerapan pada kategori
usia dan tingkat kemampuan atlet yang berbeda.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
latihan ankle weight dan resistance band memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat. Kedua
metode latihan tersebut terbukti mampu meningkatkan kemampuan biomotor
atlet, khususnya pada aspek kecepatan dan power tungkai yang mendukung
efektivitas pelaksanaan tendangan sabit. Latihan ankle weight memberikan
kontribusi terhadap peningkatan kekuatan dan daya ledak otot tungkai melalui
pemberian beban tambahan pada saat latihan, sehingga atlet mampu
menghasilkan gerakan tendangan yang lebih cepat dan eksplosif. Sementara itu,
latihan resistance band efektif dalam meningkatkan kecepatan gerak, koordinasi,
serta kualitas teknik tendangan melalui tahanan elastis yang lebih dinamis dan
spesifik terhadap pola gerak tendangan sabit.
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